3» तत्सत्‌| 
क्षीगणेशाय नम; 


आराग्याशक्षा। 


ता उसधच0 अत पिसनप-म_-न--- 
मंगलाचरण । 


दोहा-जासु फ़ृपाकर मिठ्त सच, आधि व्यावे, अपार । 
तिह प्रभ्न दीनदयालुक, बंदह वारम्पार ॥ १ ॥ 


। प्रस्तावना । . * 


प्रथम ईश्वरका धन्यवाद करना चाहिये ओर विचारना चाहिये कि आज भर- 
खंडमें जितनी ग्रेमोंकों अधिऊृदा हु३ दे और द्वोती जाती है; इसे कौन नहा 
॥नता है पचास वर्ष पहछे जितनी आरोग्यता ( तंदुरस्‍्ती ) थी आज, उप्तक 
जांशा नहीं शर्तांश मी नहीं है | हि 
जिस भारतवासीके। ध्यानतें देखोगे उसे ही रोगी निरवेछ ओर हतपीा 
गंभोगे बहुत से ठोग सैरंड पीछे ९० रोगी झ्पाऊ करते हैं; कोई कोई सौ में 
॥ ही रोगी बतछाते हैं; यहांतक कि एक हमारे सत्यप्रिय बुद्धिमान्‌ मित्र प्रति 
कुंड २०० व्याधिम्रस्त हैं ऐसा अनुमान करते हैं; अनुमान ही नहीं करते हैं 
भतु इस आश्चर्य उक्तिफा इस ढगसे प्रमाण भी ठीक ही ठीक दिये देत्तहैँ कि 
, दि १०० भारतवासी  इकट्ठे “करके उनका यथायोग्य व्याधिविवेचन कियाजाय 
|) मादूम होगा कि किसी को १ किसी को दो और तीन तथा इससे भू! ज्धिक 
साप्तियाँ किप्ती किसी को हैं; कदा[पित्‌ ही कोई नीरोग हो इस हिसावसे प्रति 
पैर दो सो ही क्या बसन्‌ इस से भी अधिक व्याधियां चिपटी हुई मिले तौ 
भाश्चये नहीं। * 
। . धगते दंगकी वीशारियाँ तप-साँसी घूल कुछ प्रमेद .भादि तो दस बीस गुगी 
नदी सही परतु, नये नये ढंगकी प्रेग जेसी भयंकर बीमारियों ने भारतरात्तियों 


(२) आरोग्यक्षिक्षान 


को इतना मयभीत किया है कि क्षण क्षण साते पीते सोते जागते भयानक मा 
प्रतीत होतीहें इस कालदेवीने किरोडो मासत नर नारियों का सहार किया रू 
किया ही पर जो बचे हैं रे भी भाये दिन इसके भआाक्रमणके भयसे भयातु 
ही रहते हैं । 

दूर को जाओ अय से पचास ही वर्ष पहछे न इतनी सक्ताई थी मे इतर 
दयाई थीं पर भ्रजा खुखी थी आज नगर नयर गत गोंग क्या वन यगछ भी सफ़र! 
ईसे साफ होंगये हैं गान गाँग गली गली दवाखानके दवाख़ाने बने हैं, पिज्ञापन 
बाजों ने भी अपनी २ दया की तारीफ के वाजे बजानेमें कमी नहीं रखी 
यहातऊ कि जिसझ्ले न पेठ में रोटी है न बदन पर कपड़ा उस के भी झोपड़े 
दवा वी दो चार शीशी जरूर रहती हैं ओर दे मी सही '“ मरता क्‍्य ॥न करता! 
पर इन सत्र का परिणाम क्या है रहे सोचिये विचारिस गौरकाये वही वहा 
खीदे कि “मरज बढ़ता गया ्॑यो प्यों दग की? | 


प्यारे माइयो ! क्यों ऐसी दुर्देशादे ? इसके कारण अनेक जिनमें से मुझ 
अपन और जवाचार ही प्रतीत होतेंद। नरशिक्षाशिक्षित तृगण | भर्षा 
और अनाचार से व्याधियों का होना सुनकर चौकिये नहीं देखिये हरएक रोगक 
कारण आदवार या पिद्यर ही डुमा करता है. मिनका धर्म और आचार से घनि! 
संनव रहता है, घम और आचार इ्एक देशका उसझ्ली प्रकृति आदि के भनुफूढ 
प्रद्म के प्रधान विक्ठ पुरुष बहुत काठरे पिचार्श से नियत करते ६ जिनका साह 
दिऊ बरतात प्रार्थामात को सुपर का देतु हुआ करता है, हक उस के जमा 
अम के तत्नन्व नहीं होसके इस छिये करों उसयों धमे और कहीं क नूत़् कई 
मयादाझूप त्ष व्यवरद्दर मं झायाज।ताद । कानून या मर्यादा प्रत्यक्ष रूपम असर 
आचरण से वनासक्ते हैं, पर्तु जय जिस जिस आहार या पिहारका घर्मसे सप्रः् 
होना मनेमें खचित द्वोजाता है ती उस उस अयुक जाहस्या विद्वार रूप अतत्‌ आच 
रण से मन में इतनी ग्टानि टन द्ोजाती केकि फिर क्या प्रत्यक्ष और वय 
परोद्ष सर्पप दी उस की ओर सचिमार भी नदों होती और जयुक्त ज 
विद्वरजन्य वैर्मा्यों से यचकर नीरेंग दुष्ट पुष्ठ और सदासुसी रहते हें । जो 


. अस्तावना ।_ (३) 


[६ भारत से उठ गई और उठी जाती हैं जिसते अधिक व्याधियोकी उत्पत्ति और 
हुई और होती जारही है- 
है| दशछांतके लिये देखो एक आतशक जिसे गरमी सिफाडेस और फिरेंग नामसे 
'फारते हैं इसका कारण अतदाविहास्जन्य जघमे नहीं तो और क्या होपक्ता * है। 
हि रोग प्रायः व्यभिचारी मनुष्यों ह को होतादे मानो परमेश्वरने व्यमिचाररूुप 
शसत्‌ आचरणकारी मनुष्यों को दंड देनेहँके लिये यह घोर व्याधि पैदाकर्ी है| 
7 रोके धर्मारुढ सत्कुडीन घर के स्ली पुरुषों में इसके दशेन भी नशे होतेह-इसो 
'कार प्रत्येक ही रोगका कारण अयुक्त जाह्यार विह्दर जन्म असत्‌ आचरण ही हो 
बह यदि विचारयूर्वक पहले ही से उसका वर्ताव ठीक रहे तो अवश्य तज्ञन्य- 
»पाधि कद्मापि न होगी; और देशमें नीरोगता और सुखी इद्धि होगी | 
अयुक्त आह्यर और अयुक्त विहास्के अतिरिक्त दाद्ध और घिंताभी अनेऊ प्रकर 
ग्राधियों के प्रब७ कारण हुआ करतेहें ओर आज भारतमें दारेद और चिंता बहुत 
बढगये दे प्यारे नौजगन शिक्षित साहिबे!आप नये फेंशन का चश्मा ठगाकर देखतेहे 
मी आप को मुल्कमे तरकाही तरक्की नजर आतीढे उपरऐश और आरामओे या कोरी- 
शान के नित्य नयेसे नये चमकीछे भडकीछे सामानोसे मुल्क भर रहाठे। छोग खूब 
कमाते खाते नजर आतेंद । फिर आपको देशभर में दखि और चजिंताकी अधि- 
कत्ता का केस विश्वास हो; पर जग गौरसे देखिये पचास साठ धरस पहले हीं 
एक रुपये का दो डेड मन पक्का अनाज और चार पांच सेर पक्का थी बिकता धा। 
और अब जैसे दिखाऊ शानगजी के चमकोले विछायती सामानों के दरीन ती 
क्या राम भी नहीं था । पस्त तीन चार रुपये मदीने मे अच्छे घानेके गृदस्थी का 
सुद्ध से निर्रृह होता था किर चिंता किस बात की आज णच्छा गृदस्थी कहठाने 
में पचास नहीं पांच सौ रुपये महीने में भी सुखते निरययोह नहीं करसकता हर समय 
घुन उधेड और चिंता ही रहतो है | और क्यों न हो साठ सौ की फिठन दोही 
महीने मे विगडगर | बीसझा विजले का छेंए बीस ही दिकतें ट्ूटके एम छोडी 
का नहीं रहा शत्यादि कहातक कई | दस वीस रुपये कमानेत्रद्य तौ दारेशी भौर 
चिन्तायुक्त हैही पर नहीं; इस खर्चे के सामंन इजार कपानेब्रणय मी दरेद्धी ही है 
और चिंता युक्त फिर सुख कहाँ । 


(४) आरोग्यगीक्षा- 


बाजारों में वा किसी दूसेर के घरमें जब ये चमकीछे साम्रान हमारी दि 
पड़ते हैँ एकदम जी छछचा दतेढें घन का धर्म का शर्रर सुखका परिचार ४ 
स्रमय और चाचत्य के अधीन हो उसके ग्रहण करने मे इनना जी तडपता है 
ईमान से येईमानी से दगासे फरमसे छठ से कपट से जैसे बने पैसा कमाना 
उन परम ह्वानिसारक्त अच्पर ऊपरी 'चमकीछे नित नये सामान से «५, 
यही (पिता दिनरात चित्त पर सत्र है। जय इतनी चिंता है तन शोर नींगे 
कैसे झसक्ता हे कोई न कोई रोग अपइय चिमटही जाता है विशेष यह |के 
युक्त मनुष्य कभी हष्ट पुष्ट नें होसक्ता सदा नि और हतभ्री रहता है आ 
देशमे कमजोरी इतनी बढी है इस का चुस्य कारण किरर (चिंता ) हो है औ। 
जय कमजोरी प्राय सभी छो है भौर कमजोरी सर व्याधियों की जड़ है ती कि 
मनुष्यों में इतनी व्याधि दी अधिकता नहों तो क्या हो । 

जो मिर्रेंछ ( कमजोर ) होता है उसे जरा सी गरमी जग सी सदी योडी ही 
धूप थोडाही जान पानऊ्रे जतर सहन नहीं होपक्े भर झट कुछ व कुक नया 
उत्पन कर देतेदें | इसी से बडा विचार है के जय तक ये चमर्शठे सामान 
नई विशेषतासे इसकी अपने बाजायेंमें मित्रमडछे में पास परडेसमें इट्टिगोचर 
होते रहेंगे तमतक इमाये फिनूछ खर्चा का मिटना निर्वठता का इृदवा और 
व्याधियों का घटना कठिन ही नह असभप प्रतीत होता है इससे इधर ही दयाफरें । 

इनके सियाय इस समय में भारेग्यचर्यी का अवेचार भीर तीक्ष्मतर ओपन 
धादिका प्रतक्त प्रचार से भी भारत के निर्क् मनुष्यों में व्याधियोंकी उत्पति और, 
चुद्धिका कारण होगपे है | यह समी जानते हैं (फ दृष्ट पुष्ट हट कट्टे बलवान्‌ मजुष्यों- 
को विशेष सरदी गएमी खान पान का अतर भादि सभी सहन होतेएई प्राय किसी 
से बुछ द्वानि नहीं होती । द्वानि होती है कमजोय्ें को और भारतमें अब फम- 
जोरी चद्त ही बढ़ी हे सो हम ऊपर बताजुके दें और आप प्रत्यक्ष भी 
कमजोरी देख ही रहे हैं और वझ्यानें की अपेक्षा नि्ें वो आपेग्यचर्या वी वि- 


प्रस्तावना। (५) 


हैं उनकी 'जठराप्मि प्रवक है वे पँ/च वार खाकर प्‌चासक्ते हैं | हम गरम 
के के हैं हमाते जठ्राप्नि उतना परत नहीं हे और निर्वक हैं।दों वार से आधिक 
॥ नहीं पचा सक्ते तीमी उनकी देखा देखी खार्वेगे ५ ही वार उन को उनको - 
ति के ओर बछ भनुफूछ गरम चाह और ठंढा बरफ दोनों माफक होसके हें। 
५ हम को दोनों दी हानि कारक हैं| पर हम तो चाह और बफ़ादि के नरों 
(तरह अम्यासी होगये ओर होते जाते हैं | नशा हानि करता दे पर नशेबाज, 
छियि कैसा गुणकारी बतायेंगे; यही दशा इनके भक्तोंको दै। 
(नहीं इस समय अकछ की इल्म को तेजी है विचार करें तो जान सक्ते हैँ 
हैए एक मुद्क में उस की प्रकृति के भनुसार द्वी पदार्थ साुकूछ हुआ करे 
| दूसरे मुल्कक्ोके उपन्न अथ च॒ दूसरे मुल्क के व्यवदारके पदार्थ अन्य मुस्क 
शक ठीक सामुकूछ नहीं होसक्ते और ऐसे ही दूसरे मुल्क की औपब तथा वहाँ 
सा खान पान भी सानुक्ूछ नहीं होता हे; ठिखा भी दे कि “वस्प देशत्प यो 
सतजस्तत्योषत्र हितम!? अर्थात्‌ जिस देशमें जो प्रणणी उत्तन्न होता दे परवरिश, 
| दे बहा ही का खान पान औषवादिं उसे ठीक साबुकूछ और दितिकारक 
। है दूसरे देश का उतना सानुकूछ और हितकारक नहीं होसक्ता क्योकि 
पास्माणविक भंशांशें से उस का शरीर बना ओर परतौरेश पायादि दूसेरे ' 
| के पदार्थेर्म उनसे पारमाणविक अंशांशों का बहुत अतर होता है जो विरू 
५ कभी कमी विप के समान दुष्प्रभाव करजाती है, और नहीं तो विकार कारक 
ह्व 


ती दी दे । इन बातें। का विचार तभी होसकता हे कि जब बुद्धि के दापिफ 

लय इयान्त्राजी और देखा देखी को रीत का फानूस दूर करें | और तभी 
। देश की. प्रकृति के अनुकूछ आशेग्यचर्यो के अनुसरण से उन्हें पहले समय के 
| नीरेगता और दृष्टि पुष्टि स झुख प्राप्त होसक्ता है और वह आरोग्यचर्यों 
। अगाड़ी कहेंगे | है 
“जैसे रोगो की भविकता ने प्रचंड रूप धारण किया है उसी भाँति चिकित्सा- 
गछी की अधिकता ने भी कम प्रचंड रूप घारण नहीं कियाहै | मर्हानों. की 
किला से यरयाक्रम निमूंछ होनेवाढे बंडे बडे मकर रोगों को दिनों नहीं घें्ोमें 
'सम करदेनेके दावा करनेवाले वेय डाक्टर हकीमों को मी कमी नहीं दे भगवान्‌ 


(६) आरेग्यशिक्षा- 


धन्वतरिनी ने बहुत रोगों को कर्मरोग और असाध्य मानादे | हकीम लुकमाननें भी 
बहुत वामारियेंकों छा इज वतायाहै | इस समय के भी विज्ञ डाक्टर वैध हृकीम 
अकसर वी बीमारी को वर्सों के इछाज॒ते भाराम होनाकटिन जानतेदें छीकन इर्तिहा् 
दवा बेचनेवार्लो में बहुत से ऐसे उठे हे कि जिनऊे नजदीक बडे से वड़े मयकर कु8 
प्रमेह जादि जैस्ली मदहाव्यात्रि उनकी रुपये सता रपये को दया से दो ही दिनों | 
मूठ द्वोजावेगी और जो बीमारी नहीं जाते तो चौगुने अठ्युने दाम उछ्ठे वि 
मेड लिखने की बहादुरी दिखाते हैं, ऐसी द्वी वार्तोति आज देश की यह दशा है!' 
इसी प्रकार इस समय के चिकित्सक समह में भी शीघ्र मत्र की भौति आसम (६ 
देनेवाढी औषधि का विचार और प्रचार खूब बढरहा दे तथा रोगी भौर रोगी £ 
परिचारक भी महीनों में यथाक्रम आराम होनेय डी भयकर महा ज्याधिकों जाती 
दम आग्रम करदेनेवाे चिकित्सक और ओपव को परम मान्य समश्न गये । । 
फ्यों नहीं समय दी ऐसा हे (| जब छदमह्दने का साये रेछ की छत से १ ही 
दिन में परण होता है मद्दीनो में आनेवाझ समाचार तार के द्वार चार घी | 
जआजाता है बरसेंका काम मशीन घटों में करडालती है सभी बातों में जख्दी 
दी है फिर बीमारी के आयाम में देर क्यों हो ! प्र यह नही झ्याछ करते कि ॥. 
और चेतन्य का एक धर्म नशे दे, नहीं ती आज पैदाइुआ बच्चा किसी भी युक्ति 
६ महीने में जगान नहीं होसकता | और कब्पना करो कि कोई तजयीज ऐसी 
हो उसका परेगाम कितना सयकर' होसऊता है, जब कि २० वर्षा ; 
महीने में दुआ तो आयु के ज्यादें से ज्यादे १०० व तीनही वर्ष पूरे होजां' 
अर्थात्‌ इस दशामें ३ वर्ष से ज्यादे मनुष्यकी आयु नदी होसकेगी जैप्ते जो 
शीप्रही वढ़फर फल देतादे वह शीग्हदी नष्ट होजाताहै । इती प्रकार जो दवा 
काल क्रम के बहुत शीघ्र प्रभाव करती दे उससे एकदम शर्रस्के धात़ादि मे 
वर्देन होना प्रतीत द्वोता है। ऐसी औपम मद्दातीक्ष्य विष के अनुरूप द्वोती 
जिनसे कदाचित्‌ चह व्यापि दय मी जाय तोमी बह औपय अपन विशनुरूप रब ४2] 
प्रभात का कुछ अशाश शर्रास्में जवज्य ही छोड देती है जिस से शाप्र ही या का।| 


तर में किसी घोर ठपद्य की आरका रखती और होती है | और फैसेहरे प्रम॑ | 
का ठाम मौ प्राय- विशेष इड नहीं होता है [7 


प्रस्तावना (७) 
चिकित्साकातवख। 


आये शाह्षं का सिद्धांत दे कि मनुष्य का शरीर पंच महाभूत ( पृष्वी जछ 
तंज वायु जाकाश ) और जीवात्मा के संयोग से बना है | तथा वात पित्त कफ ये 
नाप स्थृण हैं | इनहीं से शरीर का पोषण होता हे । भअस्तु ये ठपरोक्त यथायोग्य 
रहने से शर्रर नीरेग और सुखी रहता हे और इनमें न्यूताधिकता होने से शर्य- 
रेग होता है । और इनमें न्यूबता वा अधिकता होने का कारण थयुक्त खान 
'पाव या सरदी गर्मी आदि का पहुचना ही दुआ करता है| अस्तु जिस जिप्त 
एखान पान और सरदी गरमी जादि की अधिकता होनेते विकार दो उसका कम 
“करता और जिस की कमी हो उसका बढ़ाना यही मुख्य चिकित्सा का 
तत्त्व है [( १) इसी भाँति श्र के रस रक्त मांत मेह भत्थि मजा और झुक्रमें 
किसी हेतु से क्षीणता हो ती उसी के बढ़ाने वाठे ( ३) और दद्धि हो ( प्रमा- 
णसे विशेष भाविक बढ़ जावें ) तो उसी के घठानेवाले आहार या विहार का उप- 
योग फरना ही मुझ्य छामकारक होताहै | और जब कि मनुष्य के प्राकृतिक 
आहार विद्वार के अंतरस रोग होताहै तव उसी की कमी चढती से उस ब्यापि 
का समाधान होना भी निश्चय हे। जिन जिन पदार्थोंके खान पानादि से मनुष्य 
शरीर बनता और बढ़ता है उनमें हमारे शार्यरक अंशांशों का मुख्य मांग है और 
*ओपध जो मनुष्यका प्राकृत्तिक आहार नहीं है तथा ठत्त में शारीरक अंशांश मी 
| प्रायः नहीं होते इस से औपधों का उपयोग शारीरक अंशांशके विरुद्ध दोनेते विशेष 
करना सर्वतोमातत्त अनुचित है | अस्तु जब्र जिन पदार्थों व औपधों का हमारे 
शरीर से संबंध नहीं है उनदी का उपयोग उचित नहीं हे तब झाप्र छामकी भाशा 
से भति ताक्ष्ण ( विपतुल्य ) औपधों का उपयोग तो साधा ही अनुचित और , 
हाविकारक होता है इसमें संदेह नहीं | 
हमारे विचार में जब अपने खाने पौमेक्े पदार्थों और सरदी गरमी को स्यूना- 
पिकता ही से रोग होते है । और उन्हींके सेस्कार और बढती कम्रती करने से 





(१ ) ( 'छोक ) पद कर्पयेहोप छीर्ण संवर्दयेक्निपक्‌ ॥ विकिस्तेयें विधातब्या दोपदोईदर- 
08 (मुभ्ृत: 2 (२ ) यद्यदादारजात तु क्षौणः प्राययते नर: ॥दस्य दस्य स दामन तत्तत्कषब 
म्पे।हुति 


(८) आरगेग्यरिक्षा- 


रोगों की शाति सस्ता से होसकृती दे तो फिर औफ्धों भौर विश दे 
( जिन का हमारे देह से सयथ नहीं ऐसे औपथों ) के उपयोग रे कोई गा 
नहीं दै। और मानओ कि आपने ओऔपयों का उमयोग शेगनिश्वतेके ठिये 
और उस सोग के पैदा करनत्राऊे खान पान भौर विहार करते रहे ती क्दाति ; 
नहीं छूडेगा । भौर यदि ओपवों का उवोंग ने भो कण पर पथ्य को 
शेग की उत्ततति और वृद्धि करनेत्राे भाद्ार विहार प्यागददों तथा उस केश 
करनेवाके भाह्वर विद्वारादि का साघन खखो तो विदा औपव्के भी गेगकिर 
होजावेगी | देखो भायप्रशाशों “विनादि सेपरैब्यीयि पध्यादेव सिवर्चते ॥ गें॥ 
पथ्यविदीनस्प भेपजानां शतेरपिट” अधीत्‌ पस्पकरनेसे पिन! औपय करनेरे भी व्याः | 
दूई दोसकों हे । परतु जो पथ्य नहीं करते उनझे सैकढों औषधों से भी सेग शाह 
नह दोते | 


जस्तु जब यह सिद्ध दोगया कि भाद्दार विहार के विपर्यय से हवा राग होत्त, भी 
उन्हीं के उछटा पछटी से आजम होसक्तः है, ततोएक पुस्तक में'हम ऐसी ही युर्तिया 
एडिें (के. नर, पिल्ए. करों के. अर, ध्एर्थात्‌ ख नेपस्‍ने के एढों! घएल्‍्यें! भोजवनों 
शार्फो और फर्डों उबण मिप्ची भादि मछाओं त्तवा शीत उष्ण जछ दूध दही घृद तैं- 
णादि जो नित्यके व्तीवकों पत्तु दें उादीरी पारिक्षाशनता भादि से तथा विहार 
धूप छात्रा वायु सोनाजागना फिगना दौडना बेठना अम्निते ताप्ना अक्चर्य भादि जो 
पर्ताव में जाते हें उनके ठीफ़ बतोव होने आदि से ही प्राय समस्त रोगों की 
शांति होजत्रे, और भाग्रेग्यता तन्दुरुत्ती वनीरदे | 

द दैउपश्य को ३ आगतुक व झांम्रमारक तोश्ष्ण दी रोग भी हो तै। उत्तरे छिये 
क्षोपप और तेज औपब का उपयाग द्वी त्ती अनुचित नहीं पर हा दारीकक जो 
भाद्वर तिहारके विपर्यय से दोनेतठे व सावारण रोगों के छिये विशेष जौर तीक्ष्य 
जओोषधों का उपयोग अपस्य ही प्राय हानिकारक होता है 


घहिक बढ़त से तोक्ष्म और भपकर रोग मी औपय के रिना थाह्यर विहा- 
रही के सुव्यवस्था से भाराम होजातेई | 


 अस्तावना । , 3 (९) 


_गरतु इस समय हम आरेग्य साधन की भार्म्िक शिक्षा रूप जयेग्यशिक्षा 
ग़म पुस्तक निर्मोण करके देझ में उस का प्रचार फुसना बहुत ही आवश्यक सम- * 
तते हैं। यद्यपि इस प्रकार का बहुधा शिक्षात्मक बाते पहले हमोर आोग्यमुधाकर 
तापिकापन्र में तथा हमारी निर्माण करोहुई श्रीवेंकटेश्वरपेसकी अब में कुछ २ 
/मी छपी होंगी परंतु पुस्तकागारमें ऐसी उत्तम आग्रेग्यशिक्षात्मर बाते सूत्ररूप 
। स॒रछ भाषाम छपी नहींथों इसोसे पस्म कृपाल श्रोयुतसेठ खेमराज श्रीकृष्णदासजी 
2िक श्रीवेंकटेख्वर समाचार के आदेशालुसार पुस्तंककार सेकठत कर पाठकों- 
हो सेबामें समर्पण करतेदें कि इस की छिखे सर वातेंको भारोग्यता के भेगर की 
/जी समझ सेव हस्तगत रक्खेंगे झुभामति । 


निवेदक पं ०-मुरछीधर शम्मों। राजवैद्य- 
फरुखनगर. 





्ड 


उ्ख 


तत्सत्‌। 


आरोग्यशिक्षा। 


साभ १, 
चर्याप्रकरण । 
दिनचर्या । 

दिन निकलनेसे पहले ( ९ घदीके सबेरे ) सोते उठाकरों। 

उस समय जितना बने ईश्वरका स्मरण करो, फिर उठतेद्दी 
मल मूत्रादिसे निरत्त हो । 

मल मूत्र अधोवायु आदि शार्ररक बेगोंकी कमी मत रोकी 

इन शारीरक वेगोंके रोकनेसे बडी बड़ी भयंकर व्याधियां 
होजायाकरतीहे । « 

दिशा शीच जाकर मलमार्ग द्वाथ पाँच और झुँहको बहुत 
सफाईसे धोना चाहिये। 

कोई अवरोध नभदीं हो तो दंतथावन ( दतीन ) नित्य 
किया करो। ह 

कीकर खेर या मौलसरीकी दरतोन करनेसे दाँत मसूड़े 
( मजबूत ) होतेहें | 

दतोन करनेमें दँतो जिह्ला और फंठ सबको खूब साफकरो। 

दांत्तोमेंसे खून निकला करता हो तो कीकरका वबकला 
अनी फटकडी मिलाकर मलें। 


(१२) आरोग्यशिक्षा- 
दातोंमें दरद रहताहो तो पियावासे ( बजदंती ) कीं 
दातोन करे । * 
ऐसे जलसे समान करो जो न वहुत ठंढा हो न गरम | 
कभी कभी सेलाभ्यंग भी कियाकरों । 
स्ान करके मोटे ( बस्च ) से शर्सर पोछो प 
उजले साफ कपडे पहनो । ह 
पजिस धर्म वा देवतामें श्रद्धा हो कुछ उसका पाठ प्रजन करो] 
नेन्नोंमें “" नयनामरूत ?” अजन नित्य रगावो समय ओर 
सवेरा हो तौ कुछ पर्यटन ( हवा खोरी ) किया करो । 
फिर अपना यथोचित कारवार करो मँँख लेग तब भो- 
जन करो । ढ़ 
मिना फूँख कभी नःखावी । 
पहर दिन चंढे पीछे दोपहर पहले भोजन करनेका समय ' 
पर ५ 
भोजन इतना ज्यादे मत खाओ जो पेट ठस जावे भोज- 
नमें बने तो मीठा नमकीन पतला गाढा सबद्ी । 
भोजनसे पहले दूध पानी पतली वस्तु न पीवी । * 
भोजन बहुत झुद्धतापूर्वक करो । 
भोजनके पीछे पचते समय शरबत न पीओ । 
भोजन ज्यादे गरम गरम मत खाओ | 
गरम भोजन पर छुरत ठंढा पानी मत पीओ । 
इससे दांत डिग जातेहे। 
दिनमें बार बार भोजन मत करो । 
भोजनके पात्र कई धाठओंके हों त्तो आपसमें मत मिलाबों 
यासी घुसा कड़ा भोजन कभी न खाओं। 
मीजनको ख़ब देखभाल कर खाओ | 
जिसमें संदेह हो उस घस्ठुको कमी न खाओं । 


भाग १. (१३) 


बिना जाने मठ॒ष्यकी वस्ठु मत शाओ पीओ। 
बिना खानेकी वस्तु कमी झुँहमें शत रदेखो । 
जिसे जी न चाहे ऐसी वस्तु कमी न खाओ। 
अच्छी वस्तु दूसरोंको खिलाकर स्राओं। 


ल्‍्े 


किसी कारण हानिकारक वस्तु खाइंजावेंतो तुरेत बमन 
करडालो । 3 अअ 8 330 
खाने पीनेकी वस्त॒में विधादिकी शंका होंगई हो तो भी 
छुरत बमन करके निकालदो । 
मोजनके पीछे कुछ आराम करो | भठे रहो 
भोजन करके ज्यादे एक आसन दैरतक न बंठे रहा । 24 
रूखे दुबले मत॒प्पोको भोजनके पीछे जल पीना चाहिये।” 
सुथूल मह॒ष्योंको भोजनके पीछे अल न पीना और साधा- 
रण मह॒प्यों को बने तो भोजनके बींचमें जल पीना अच्छाद। 
भोजनके पीछे थीडा पानी पीनेसे तिमिर रोग नष्ट होताहँ। 
पीनेका पानी बहुत साफ चाहियें।.. ही 
एस कुएका जल मत पौओं जिसके पास मेलापनही । 
ज्यादे पानी पीना ठीक नहीं। 
शा _ल कम पानी पीना भी ठीक हही । 
ई बार थोडा थोडा पानी पीना शे्ठ है ।_ 
जो पानी रंगमें साफ न हो या ढगाधित हो उसे कदापि 
ले पीओो | 5 ०0३ हु 
2338 जलमें जाँतविक अणु हों ४सके पीनेसे वमन विपूची 
ही मय है। 
| यदि जलमे वानस्पत्य अप हो ती वह ज्वर करतादे। 
त | थदि जलमें पार्थिव अणु विशेष हों तो उससे आतिसार 
होतादे। हि 


जलके जांतविक अणु उवालनेसे नष्ट होतेदे । 


(१४) आरोग्यशिक्षा। + 


पार्थिव अंश भभकेमेंसे खेचनेसे शुद्ध होतेहें । | 
8 अंश कोयले या कंकर या रेती डालनेस शुद्ध 
. देह ५ 
निर्मली जलमें घोलकर नितारलेनेस भी जल ,निर्मल 
होजातादे । 
बख्रमें छानलेनेस भी जलके मीटे क्मे निकल जाते । 
गरमी या धूपसे आकर ठरंत पानी पीना ठीक नहीं । 
पानी पातेही दोडना अठुचित है । 
पिना प्यास कभी मत पीओो । , 
भायः बिना भूंखके खानेसे अजीणणं होता है । 
अजीर्णमं शीघ्र पाचन ओपध का सेवन करना चाहिये। 
बुहदच्छंघवटी गंधवटी महापाचनवटी हिंग्वादिवटी बज्- 
शार इत्यादि ओपधे अजीणं शान्ति उत्तम हैं। 
पतले पदार्थोका अजीर्ण गाठे ओर गाढ़े पदाथोका पतले ! 
पदार्थाॉसे शान्त होताहे । -+ * कप 
/ «झूक्ष पदार्थोका अजीर्ण तर आर स्निग्ध बस्तुओका रूध्ष 
पदार्थासे, इसीभॉति, गर्म वस्तुओंका अजीर्ण शीतछ और 
शीतल पदाथोंका गर्म पदार्थासे शान्त होतांदे ॥ | 
सरदामें घृतके अजीण्णमें संकनेसे छाम होताहे । 
साधारण अजीणेमें हडकी छाल काला नोॉंच और सॉंठ 
डभका चूर्ण चाओे। _ _.  _ 
जलका अजीण हो तो सद्दीभर भ॒ने चने खाश्रो । 
मीठे ( मिठाई ) का अजीर्ण नमकसे शांत होतादे । 
नमकीन वस्तुओंका अजीर्ण मीठेसे ठीक होत्ाहे। 
आयः अधिक या बिना मूँख खानेसे अजीर्ण दोजात्ताद। 
साधारण अजोण हो तो एक या दो गंधकवरी खाना 
जेच्छाई । 


भाग १. (१५) 


अजीर्ण होय तो उस पर ओर भोजन मत करो । 
रसशेप अर्जार्ण सोनेसे शांत होजाताई | 
संध्या समय भोजन करना अनुचित है । 
रात्रिचरया। 
रातको पहर रात गये पहले ही भोजन करलेना चाहिये। 
अधिरेमें रातकों भोजन मत करो । 
शरातका भोजन कुछ पुष्ट स्लिग्य भी चाहिये । 
घीया ( लोकी या आल ) शीत स्िग्घह बलकारक तथा 
ज्वरनाशक हे । 
'ककटी! शीत रूक्ष माही तथा पित्तशामकहे और मत्रल है 
4'तोरी”? शीतंहे न आमकर्ता तथा कफ वात कारी हि 
5 प्रवल”” गरम त्तर हे पाचक है दीपन है बलकारक 
हलका हू रुचिकारक हे । 
“बंगन!! ( भंटे ) गरम रूक्ष ( कोई गरम तर कहते हैं ) 
परंतु शोपण अवश्यहे पाचन हैं। 
“सेमकी फंछी”” शीतहै भारीह विदाहीदे देरले पचत्तीहे 
बात कारकहे । 
$'सहजनेकी फली”” गरम रूथ्ष हे आतिपाचन झलनाशक 
गुल्महतीही। 
“करेला” रूक्ष हे गरमडे वायुकारक है शीतज्वर नाशकहे 
अमेहमेंदितहे। . | .. 
“कद! शाकोंमें पहले जनीकंद अधिक सिद्ध था । 
अब आलू अधिक मदृत्तहे 
“सरण'” ( जमीकंद) गरम रूक्ष है दीपन है देरसे पचताहे 
बवासीरके रोगियोंकी हित है चिकनाई हे खुजली 
“करताहे । 
“रतारू!! गण्द्रपि डाल कचारू थे सब शीतल हैं भारी हैं 
देरसे पचतेहें ( गारिष्ट हें) बल वीये बदातेंदे ! 


(१६) आरोग्यरीक्षा। 


+आहल!” गरम है रूक्ष हे कचाझू आदिके वरावर गारिष्टः 
नहींहे। कल मा 

“ली न्यएपरए ऐ; शिलत्तापएकरें: एएनदे रोककर हीदाला- 
शकहे। 220 52220, ००7 
“गाजर” लघु शीतल है ( कोई लघृप्ण फहतहें ) रक्तपित्त 
नाशक ओर बलकारक हे । हा 

“अरुईके” गुण कुछ कचालके समान हैं। 

“लखुन” तीक्ष्ण गरम रूक्ष हे रोचक कफवात नाशक तथा 
पित्तकोप करता दै। # लगाकर इंतोहे 

“'प्याज''गरम तीक्ष्ण पाचन संक्रामक, रोगांकों हर्ताहे । 
८५दिडे!” (देडसी ) शीत रूक्ष वातल है तथा पथरी रोग 
नागकदे । हु ०४ 
“एकवारक!” ( अरियाफूट ) शीतल भारी वातकारक 
द्वेग्से पचनेवाला हे । हि ७२2४ 

“गुवारकी फली” शीतल बातल विष्टंभी अफरा पंदाकर- 
नेबाली तथा बलकारक ओर वाजीकरण हे। हि 

४“मिदी!: सरद हे तरहे बलकारक है दौर्य पेदा करतीदे . 
और पृष्ठ है तथा गरिछभी दे । 3 है 

“टिंडोरी”” परवलके वराबर फल होताहे यह रोचक हे 
सखदूहैलरदे। 5 यट2 

“वाकलैकी फली!” शीतल है रुक्ष दे चातल है पेटम अफरा 


करतीहे। ५५ 
“ककोडे!” गरम हैं रूक्षदें पाचनहें राविकारक हैं। 
फलवर्ग । 
भारतके फलोंमें आम सबसे श्रेष्ठ । है 
कच्चाआम ( केरी ) खद्डा कसेला ग्रम रूक्ष दे रुचिकारी है। 
पेडका पका आम ( ठपका ) ख़ठाई युक्त मीठा होतादे गर-' 
मद कुछेक स्लिग्ध व वायुनाशक है । 7 


भाग १. , * (१५७) 


पालका पका आम अत्यंत मीठा छुख़ादु लघृप्णकफापित्त- 
कर्ता बलवीर्य वर्द्धक है । 
पालमें ज्यादें पका उतराहुआ अधिक मीठा नहीं रहता 
तथा वातकारक होजाताहे | 
पेबंदी आम आति मधुर भारी कफ पित्तकर्ता होताहँ। 
दिल्लीमें सरोली आम बडा नामी मीठा होतादे। 
पतले रसका मीठा आम ओेष्ठ होताहे और गाढे रसका 
गरिछ और भारी होतादे । 
आमका निचोडा रस कफ वातकारी गरिएछ तथा बल- 
वरद्धेक होताह। 
आमके रसकी ख़ुश्क पथडी भारी देरसे पचनेवाली और 
वातनाशक होतीहे । 
आम अधिक खाने ( चूसने ) से मंदाप्नि विपमज्वर रूधि- 
राबिकार कबजियत अफारा तथा नेत्रोग होनेका भय है। 
थे उपरोक्त दोष खंद्टे निकम्मे आमके हैं उत्तम मीठे आम 
गुणकारी ही होतेंह । 
आमका रस दूधके संग खाना या आम खाके दूध पीना 
बहुत गुणकर्ता है वीये ओर रूपको बढाताहे | 
यादि आम खानेले पेट फूले या गडबढ हो तो सोॉंठकी 
फंकी लेके गरम दूध पीवे । 
यदि आम खानेसे अतिसार हो ( दस्त ज्यादे हों ) तो 
आमकी गुठली ही भूनकर खावबे । 
यदि आम खानेसे गरमी अधिक हो शिर आखोंमिं जलन 
या चक्कर मालम दे तो मिश्री युक्त धारोष्ण गोदुग्घ पीचे । 
“केला!” शीतल दे सिग्ध हे विष्टंमी ( काबिज ) हे वृष्यदे 
नेबरोग और भमेहनाशक है बेबईका केला बहुत मीठां 
होताहे और कोकनी केला भी बडानामी होता है । 
के 


(१८): आरोग्पशिक्षा। 


कनचे केलेका शाक बनता है यह शीतल जाही है... 

“नारियल” हश त्ताजा खोपरा शीतल है म्निग्ध है नारि! 
यलकी बहुत कल्ची गिरी पित्तदाहशामक है ओर -पित्तन्वर 
नाशकहे । 

नारियल का जल ( दूध ) शीतल है सप्लिग्ध है कफकारई 
और वस्तिशोधक है । 

सूखा खोपरा गरम रूक्ष पितकारक है खाँसी करताएं 
अधिक खानेस दाह ओर श्वास पेदाकरताहे मिश्रीके सेग 
नारियल ( खोपरा ) खाता प्रष्टिकर्तोी ओर चलवीय बढाताए 

यदि अधिक खोपरा खानेंसे विकार हो तो मिश्री खावे 

ताजा दूध मिश्री पियाकरे । 

“+खरबूजा”” तुरशी लिये हो तो विशेष गरम होताहे 
पित्त और मच कृच्छू करता है । 

खरबूजा मीठा अतिगरम नहीं हे स्निग्ध हे कोठे को 
करताहे ओर मचलभी हैे। 

“तरबूज” ( कलिद ) शीतल है पित्तशामक ओर झुक्रकी 
कम करताहे। 

“खीरा”! कच्चा शीतल है दाह ठृषा पित्त इनको शांत 
करताहे ओर दुजर है। 

“नारंगी फल”? ( संतरा ) खद्डा हो तो दीपन शीतल 
रूचिकारक दे पर बल घटाता है । । 

संतरा मीठा शीतल हे तर है शरीरका रंग रूप देनेवाला 
है दाहनाशक और बलकारक हे । के 

संतरा नागपुरका बहुत मीठा और नामी होताहैे । 

“ज्ञामन” शीतल है झक्ष:है विष्टमी (काबिज़ ) भारी कफ 
पित्त दाह रक्त इनकी नष्ट करतीदे 


त्त 


भाग १६ (६१%) 


“बड़े बेर” ( बागीवेर ) शीतल हैं भारी हैं तरहें इनमें 
मीठे वीयेवर्द्धक खट्टे वी र्यको क्षाति करते ओर कलेजा उचादतेहें 
£ “ककध” झाडी बर शीतल तर वात पित्त नाशक हैं सूखे: 
बेर हलके तृपा दाह शामक तथा भेदक हैं । चनी ( सखे झाडी- 
“बेरोंका छिछका ) श्रम दाह ओर रक्तविकारको द्वर करता है। 

“करोंदे” कच्चे खंट्रे गरम भारी ( सकील ) रोचक हें ओर 

कफनाशक हैं । 

पके करोंदे मीठे गोचक हैं शीतल रूधक्ष और ग्राही ( का- 

बिज ) होते हैं । 

““/पियालू'” चिरोंजीका फल तुरशी लिग्रे मीठा होंताहे 

गरम है तरह कूफनाशक है । 

चिरोंजी पियालके फलकी गुठली होतीहे यह गरम है तर 

है पृष्ठ हे चाजीकएण है खॉसीवालेकों अहित है । 

+कमलछगंड्रे” ज्ञाजे शीललछ हँ स्निघ हैं ( कोई झुक्ष 

कहतेंह ) बलफारी गरिछठ काबिज तथा गर्भमजनक हैं। - 
“/सिंघांडे” शीतल तर गरिछ वीयं॑बरद्धक माही (कायिज) 
कफकारक और पित्तशामक हैं । 
+महुबेका फूल” सूखाहुआ बहुत खातेहें यह मीठा शीतल 
क्षतक्षय और रक्तदोप नाशक है । 

“फालसे” तुरशी लिये मीठे होते हैं शीतल हैं रुक्ष हैं 
हृत्य हैं पित्त ओर दाहशामक हैं । 

“सहतृत” गरम है तर हैं कंठरोगामे दितकारी हैं। 

“क्ैयका फछ” ( कपित्थ ) खट्ठा होताह शीतल हैं 
रूक्ष है श्राही है रोचक है भूननेसे इसकी चटनी खब बनती 
है। "खिरनी” ( राजादन ) शीतल हैं तर हैं चलवद्धक हें दाह 
तृपा क्षय मझच्छी श्रम इन्हें दूर करताहें। 


(२०) आरोग्यशिक्षा । | 
“ह्हेसुवा” पक्का मीठा शीतल है स्निग्ध है वीयबर्द्धक 
पिक्तनाशक ओर कफशामक है | * 
“अनार” खंद्धे कफनाशक हैं गरम हैं काबिज' हैं युनानी 
हकीम इन्हें/ठंठा कहते हैं । 
अनार मौठा जरा गरम है रोचक है प्यास दाह ज्वर और 
छदयके रोगक्शी दूर करता हे । हि 
हिंदुस्तानमें जोधपुरके अनार अच्छे नामी द्वोतेहें। 
काबवुलके विलायती अनारोम गुठलीतक नहीं होती इन्हें 
अदाना कहते हैं ये बहुत खुस्वादु होतेह । 
“अंगूर” कई भातिके होतेंह छोटे किशमिसी बड़े तथा 
गोल हरे काले खट्टे मीठे. दोनों होतेहे । 
बढ़े अंगूर सूखकर आवजोश या झनक्का कहलातेईं छोटे 
सूखकर किसामस या दाख कच्चा खद्दा अंग्रर गरम हूँ रूक्ष 
है रक्तापित्त पेदा करता है । 


पक्का मीठा अंगूर मातादिल है अचुलोमन ( दस्तावर ) है 
बलकारी है। शुद्ध रक्त पेदा करताहे तथा प्यास तप दाह 
प्रमेंह शोप इन्हें नष्ट करताह ॥ “पिंड खजूर” शीतल है तरह 
रोचकहे भारी दे“छुहारे'सखे गरम हैं तर हैं कीछ गत वायु 
को शांतकरतेह क्षय ज्वर अतिसार मद इन्हें नाश करते ह 
5तीबू"कागजी खट्टा शीतल है तर है दीपन पाचन और 
रोचन है उद्र पीडा मंदापति अरूचि विसूची ( हैजा ) इनको 
दुर करताहे। 
“ऊबीरी नीबू”गरम हे आति पाचन है झूल वमन तृपा 
छामि मंदामि नाशकहे । 
४ बिजोर नींबू ” कुछ मिठास लिये खद्दा दीताहे परम 
द्वीपन पाचन है हिचकी श्रम नाशक है 


भाग १- (२१) 


<पीठा नौबू” शीतल है तर हे दाह तृषा पित्तके रोगोंको 
नट्ट करताहे रूचिकारक और विपनाशक है । 

“कमरख” शीतलहे रूक्षदे स्राही है कफवाथु नाशक है । 

“इमली” रूक्ष गरम परन्तु पत्ता गरम नहीं तथा दस्ता- 
बर है वात नाशक पित्त शामक हे । 

“जन्ासपाती” तुरश हो तो सरद्‌ खुश्क मीठी मातदिल है 
देरसे पचतीहे । 
$ नाक” कश्मीरी नासपाती से छांटा फल है बहुत ही मीठाई 
मातदिल है ओर शीघ्र पचताहे | 

“सरदा”! काइुलसे खरबूजेकी किसमका फल आताहे | 
बहुत मीठा होताह सरद नर है बलफारी है ठाह प्यास ओर 
पित्ताविकार शामक है । 

“सेब” कश्मीरका मीठा होताहे जरा तर गरम दे छद्यकी 
बलदायक हे उन्‍्माद्‌ ओर जी घबराने तथा चक्र आनेको दूर 
करताहे रक्त शुद्ध पेदा कर्ताहे। 

सेबका मुरब्धा भी बहुत शुणकारी होताहे । 

कोाउलका सेव तुरश होता है सरद ओर ख॒न्‍क है जरा 
काबिज भी होताई। 

४ बाहिे ” सेबके आकारका फल होताहे यहू भी मीठा 
होताहे वैसे भी खातेंहेपर मुरब्बा बहुत पर्ता जाताई दस्तो 
को बंद करता है बलदायक भी हे । 

अमरूद ” सरद हे तर हे देरसे पचना हे ज्यांद खानेमें 
अजीण्णे करता है । 

अमरूद प्रयाग ( इलाहाबाद ) का नामी होता है | 

४८ आड़ ” विनयका तुरश होताह और पकफर मीठा 

होजाताहे यह शीतल है तर हे ज्यादे खानेले जी मिचला 
सांहे पेटमे दुर्दू करताहे। 


(२२) आएग्यशिक्षा । 


५शरीफा” ( सीताफल )गरम है बीये पेदा करता है और 
उच्चाद जीघबरानेमें द्वितकारी है । 
शकरकन्द यह गरम है तरह (कर्ट सरद तर कहते हैं) वीर्य 
पेशिकरता हे पुष्ट हे तथा गरिछ भी हे। 
““लोकाट” सरद हैं तरहें दाह ओर प्यासकी बुझातेंहँ यह 
संशरनपुरके उमदा होतेंहें । 


“अरंड खरबूजा” ( पपीता ) सरद तर हैं ( कई गरम तर 
करतहें अश ( बवासीर ) और तिलीबालेको दितकारीहे । 
* “अदरक यह चरपरा एक कंद है गरम है परम पाचन 
केफबायु नाशक है। 
“बदाम' एक प्रकारकी भसिद्ध मेवा है गरम तर है मूधो 
दिमाग ) को बलदायक है प्राष्टि कर्ताहे 
“'पिस्ता यहभी गरम तर है परम पृष्टिकर्ता है उत्तेजकी 
१ तोले पिस्ते खाकर दूध पीना सरदीमें बहुत ही बल 
जय पुरुषार्थ देतादे । * ! 
“पचिलगोजा'” यह भी गरम तर है पर फेफडोम खुश्की 
फैरताहे और सखी खाँसीवालेको हानिकर्ताह। 
“अखरोट” यह भी गरम तर है पर सूखी खाँसी वालेको 
शैपनिकारक है । 
““ुब्बानी” का छिलका छहांरेके समान और 
शैण बदामके समान जानना। 
ये सभी सूखी मेवा वास्तवमें निर्यल फेफड़ों में खुश्की 
पैदा करतीदें और खखी खाँसी पेदा करतीहें तथा प्रतमक 
घासकी दित नहीं हैं। 


+उदुंबर फल”” ( गूलर ) शरद हे रक्ष है ख्रियों के श्वेत 
और रक्त मद्रको हित है तथा भमेहको भी द्वित है । 
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भाग ९५ ( २३) 


“*काकोदुंवर फल” ( अंजर ) गरम दे झक्ष हे वात कफ 
नाशक है । ॥॒ हर 
“आँवले” शीत्तल हैं रक्ष हैं माही (काबिज ) हैं इृप्प हैँ 
शिर और नेचरोंकी हित्तकारक हैं इनका सुरब्बा पित्त दाह- 
“शामक है बलकारक है । 
.. अनन्नास''सरद हे तर है त्ददुूय और यक्ृतकी बल देता 
है इसका भी मुरब्बा उमदा होतादे । 

““बिल्वफल'” (बेल ) गरम है रुक्ष है माही (काथिज ) दे 
कचा दवामें काम_ आताहे पकेको देहाती छोग खाते भी हूं 
पेटफो गुन करताहे। 

“करीरफल (टेट )””गरम है रूक्ष हे परम पाचन वात कफ 
नाशक है दुर्जलके दोषकों दूरकरता है । 

“मोथा”? यह गोल ज्वार्स बडा मोतीसा, छुफेद कंदु खास 
फर्रुखक्‍नगरके निकट होताहे शीतल है तरहे तृप्तिकर्ता 
बलवद्धक कुछ गरिछ भी है । 

“कर! एक भांतिका छोटा केद होताई सरद हे तर हे 
गारिछठ है उन्माद नाशक हे । 

“पोदीना”(एक भकार झुगंध युक्त शाक है जिसकी चटनी 
बनाते ) गरम हे रूक्ष है पाचन हु जी मिचलाने ओर वमन 

में द्वितकारी हे । 

“'काश्मरी फल”! ( गंभार ) शीतल है तर है त्ददुयको 
हित है पित्त दाह श्रमनाशक और रक्तशोधक है । 

दुग्धवर्ग 

दूध ( प्रायः दूधमात्र ) शीतल है ल्िग्धहे जीवमाभकी 
हित है बलदायक हे पुष्टिकर्ताहे छुंद्धि वर्धक हे आयु बढाताहे 
सब दूधोंमें गोका दुग्ध श्रेष्ठ हे मधुर हे रसायन है रक्त पिच 
हर्ताह शुद्ध रक्त पेदा करताहे विशेषकर काली गोका दूध _ 


-(२४) आरोग्यशिक्षा । 


वातनाशक ओर - विशेष एणकारक है अधिक पृष्ट है | पीली 
गौका दूध पित्तहर्ता वातशामक है । 

४छुफेद गौका दूध” विशेष शीतल और कफकारी हे 

+छाल गौका दूध”” विशेष शीतल नहीं है वातं कफ- 
शामक होता है । 

जिप्त गौका बच्चा १२० दिनका भी न हुआहो उसका दूध 
बिदोप कारक है पीना अयोग्य है । 

जबतक गोका बच्चा १ महीनेका हो तबतक दूध अधिक 
बलकारी नहीं हे गुणकारी भी नहीं है हि 

बिना बच्चेकी गोका दूध गरिछ होताहे और विदोषकारी हे 
चालीस ४० दिनका बच्चा हुएर्पछे और ६ मास तक का 
दूध गुणकारक है 

बाखरी ( ज्यादे बड़े बच्छेवाली ) गौका दूध गाठाहोतादे 
अधिक बलकता है देरसे पचताहे 

तीन माससे अधिक गर्मिणी मौका दृध खारीपन लिये 
होजाताह अधिक गरिछ है शरीरकी धाठुओंकी बिगाउताहे 

नदी किनारे ( डावरमें ) चरनेवाली गाोंका दूध पतला 
ओर कफकारक होताह अधिक बलकारक नहीं। 

जांगलदेशमं चरनेवाली गोौका दूध डावरमें की माके दूध 
से गाढ़ा ओर भारी तथा बलकारी होताहे । 

पर्बतोंमें चरनेवाली गौका दूध गाढ़ा भी होतांह बलभी 
अधिक करताहे तथा फुरती भी रखताद। 

गोका धारोष्ण दूध जो उसी समय द॒द्दा हो ओर हुहनेकी 
गरमी युक्त हो यह अमृतके समान दे दीपन है बलकारक 
आर पृष्ठ है 

धारोप्णकी विधि यह है कि पात्रम अछुमान की चीनी 


कार पिसी मिश्री डालकर दूध इहें फिर उसी वक्त फेनोसमेत 
- पीज़ाबे 


भाग १. (२५) 


प्रातःकालका हुहा दूध प्रायः भारी और कफकारी होता 
है अधिक वलदायक है देरसे पचताभी है । 
सार्यकालका दूध उतना भारी नहीं होता तथा शीघ्र पचने 
चाला ओर एफरतीला है। 
दाना ( अन्न ) तथा बिनोले आदि खानेवाली गोका दूध 
विशेष गाढ़ा होताह तथा भारी कफकर्ता है इससे यह तन्दे 
रूरतीको गुणकारी होताहे। 
निर्मेल तथा रोगी मठ॒प्यो को उत्तम तृण चरनेवाली गोका 
दूध श्रष्ठ होताह । 
जैसे गौके दृधम बिना बच्चे तथा छोटे पश्चे भातःकाल सायं 
कालछादेसे झुणमे थोंडा अंतर है वसेही महिपी आदिमें 
भी जानों। 
“पैसका दूध ” गोदधते विशेष गाठा और मीठा होताई 
भारी है अधिक रिनग्ध हे अधिक बलकारक तथा निद्वाव 
आलस्य कारक है । 
+ बकर्सका दूध ” विशेष शीतल है हलका दहे शीत्र पचतादे 
आदी ( काबिज़ ) है ज्वर क्षय खाँसी रक्त पिच रक्तातिसार 
नाशक है। 
बकरी जगलमे उँचे नीचे कूदकर उम्दा तृण पन चरती है 
इससे यह दूध सपबरोग हतो है नियलोकी अछंहे परन्तु घरपर 
रहनेवाली बकरीका दूध ऐसा श्रेष्ठ नहीं । 
४ भेड़का दूध ”? कुछेक सारा सा होतांह यह गर्म हे तर छे 
बालऊोंफी दस्तावर है वात विप्म्म नाशक है पथरी हती हे । 
४ ऊँटनीका दूध कुछेफ खारा है हलफा हे दिन है कृमिरोंग 
कफ रोग सूजन पेटका फूछना उदररोग जलोद्रशादि नाशक 
है दस्तावर है। 


(१६ ) आरोग्यरीक्षा। 


४ घोडीका दूध ”? गरम हे रूक्ष है कुछेक अम्तता खारापन 
युक्त होताह शोपरोग हर्ता है । 
भहूथिनीका दूध ” अति शीतल है स्निग्धहे अति भारी है 
देहकी भारी और स्थिर करताहे। 
“गधीका दूध” शरद है तर हे क्षयीको जी ज्वरादिक 
को डन्माद को परम द्वित है। + 
# ज्वीका दूध ”” हलका है दीपन है वात पित्तनाशक तथा 
चक्षरोगकों परम अ्रष्ठ है । 
विशेष देरका दूध रकखाहुआ खाना पीना उपत नहा यह 
आति गारिएठ वमनादि करताई। 
जी ज्वरमें क्षय में निबछतामें बालक बृद्धकी मार्ग या 
अमसे थकेकरो दूध अमृृतके समान होताहे। 
तरुण मत्॒प्यके तरुण ज्वरमें रक्त विकार फोड़ ऊुन्सियोंमें 
दूध खाना पीना परम हानिकारक है । 
आड झंडे दू७ फनसे पर्फने क्तया ऋषेपणाणने कयंश सात्यरू 
आती । 
बेंठेबेठे ( बेठकर ) दूध पॉनिसे कोष्ठ घड अर्थाण्‌ मध्यभाग 
में विशेष ताकत आतताहे | 
दूधपीते ही लेटने से ( सोरदनेस ) मूद्धार्दि भाग अथात 
उऊध्वभागमें विशेष ताकत आताहे। 
भोजनके ऊपर दूध पीना स्वस्थ मठ॒प्योंको “हुत गुणदा 
यक है भोजन ठीक पचताहै बलदेह बढ़ता हे तथा नेत्रोंकों 
द्वितकारक है । 
भोजनके पहले ( आदियमें ) दूध पीना कुपथ्य दे पेटमें गढ़ 
बड करताहँ जठराप्नि बिगाडतादे | 


भाग ९. है (२७) 


दूधके साथही साथ खटाई तथा गुड खाना उचित नहीं इससे 
रुधिर बिगढता है कुष्ठ होजाताहे। न 
दूधमें पानी मिलाकर ( ल्हस्ती ) पीना परम मचल है 
बहुत ठंढक करताहैे सूजाक मृत्रकूच्छ वालों को हित हे परंतु 
ज्यादे पीना गठिया शल करताहे। रे 
आओरटायाहुआ दूध चीनी मिलाकर पीना, स्वस्थ मल॒ष्यों 
श्रेष्ठ हे यह परम बलकारी है मातदिल है । 
दूधिवर्ग 
गरम दूधमें थोडा दही या छाछ मिलाकर जमातेहें इसे 
दही ( दधि ) कहतेंहे । 
+ दही ” स्पर्शमें शीतल है बीये और विपाकमें गरम हे त्तर 
है आतिसारमें विषमज्वरमें अरूचिमें कृशतामें श्रष्ठ होताहे। 
आवास पित्त रुधिर विकार सूजन प्रमेह स्थूलतामें दही खाना 
शाचैत नहीँ । 
दहाके मुख्य तीन भेद हैं (१) बिना जमा (९) जमा हुआ 
मीठा( ३) रख्या हुआ खट्दा। 
विना जमा दही मरलूको दृषित कर्ताहे विदाही होता है 
तथा ब्रिदोष कारक है सो खाना डाचित नहीं । 
जमाहुआ मीठा दही बलकारक है हृदयको हितकारी हे 
कफकारक और बातनाशक है । 
'.. खट्टा द्रद्दी गरम है रक्त पित्त कतोदे दीपनहे, 
दद्दीमात्रमें गोका दही अर है। 
गोका दद्दी रोचक हे दीपन हे पवित्र हे हदयकी परम 
हित है पुष्टि कर्ताहे बातनाशक हैे। 
मैंसका दही अति सम्विग्ध है वात पित्त नाशक हे दृष्य है 
तथा रुधिरकों दूपित कर्ताद्दे निद्राजनक हे ! 


(२८) . आरोग्यशिक्षा। 


बकरीका दही हलका दे श्रादी है त्रिदीषनाशक हे क्षय 
खौंसी ववासीर अतिसार नाशक है दीपन हैं । ; 

छनाहुआ दही स्तिग्ध हे वाउनाशक है कफकारी दे बंल 
शरष्टि कर्ता है " 

छाछमें दूधके धारा डालकर जमाया दही एनःसार कह: 
लाताहे यह हलका विष्टम्मी अहणी रोग नाशकं है । 

लवण मि्च जीरा आदिके साथमें दही वातनाशक पित्त 
कारक होताह। ५ 

शर्कराके साथमें दही उत्तम है वात पित्त ओर दाह शामक ; 
हूँ पुष्ठहे हृद्यकों (हित है । 

आमातिसास्में ददीमें सोठ मिलाकर खाना बहुत भ्रेष्ठ है। 

पित्तके दिनोंमें म्रीप्म और शरद ऋठुमं दही विशेष कर 
खाना उचित नहीं । 

शीत ऋतु आदियमें दद्दी खाना ओह । 

रात्रिमें दही कद्मचित्‌ खाना उचित नहीं ! 

जब ददी खाये तब नमक जीरा मिलाके या चौीनौीमिला 
कऋर खाना उचित हे । 


तक्क वर्ग 

दद्दीको मथकर उसमे से घृत निकालले शेषकोी तक्र वा- 
छाछ था मद्ठा कहतेहें। 
“5 छाछ”! स्पर्शमें शीतल है पर उष्ण वीर्य द्वेछक्ष हे आही 
( काधिज-) है दीपन है वातनाशक है| 

जिसमें से घृत नहीं निकछाहो और चेैसे ही दही मधालि 
थाही उसे घोल कहतेहें यह स्िग्ध हे भारी है पृष्टिकर्ता है । 

जिस छाछमें पानी विशेष मिलाहुआ हो ( पतला छाछ ) 
यह इंलकी पित्तनाशक तृपाकों शांत करतीदे ! 


भाग १. - ( २९) 
खट्टी छाछमें साठ सेघानमक मिलाकर पीनेले वास शांत 
होताहँ | 
मीठी छाछमें खाड चीनी बूरा मिलाके पीबे तो पित्तरोग 
नष्ट होताह अर्थाव्‌ यह शीतल है। 
पतली छाछमें चिकदु ( सोंठ मिर्च पीपल ) डालके पीनेसे 
कफशांत होताहे। भ 
अतिसार ( दस्त अधिक होने ) में मंदाश्निम अरूचिमें 
सेग्रहणीमें मेदरोगमें छाछ गुणकारक हें । 
उरक्षतके रोगी घाववाले दुर्बल म॒र्च्छा श्रम दाह तथा रक्त- 
पित्त इतने रोगोमें छाछ उचित नहीं ।  . 
दहीके ऊपर या नीचे जो स्वच्छ पानी रहताह उसे मस्त 
कहतेह यह हलका है अतुलामन ( दस्तावर है ) देहछिद्रोंका 
शोधक है। 
£ दद्दीके ऊपरके गांढे भाग ( मलाईकी ) सर कहते हैं यह 
देरसे पचनेवाला भारी परम बलकारक है । 
॥ 5 घृतादिवग। 
दहीमें से ताजा निकले घृतको “मक्खन” कहतेहें यह 
शीतल है स्मिग्ध है दृष्य हे क्षय बवासीर नेन्ररोग नाशक है 
कच्चे द्रधकी मथकर निकाला मक्खन बहुत्त स्वाहु बलकता 
रोचक शीतल और अतिद्ृष्य है। 
_ मखनकी अश्निपर तपायकर छाछकेा भाग दूरकरनेसे घत 
दहोताह। 
यह''घ्रत'” लपृप्ण ह(मातदिल हे) स्रिग्ध हे चल वर्ण कांति 
धघद्धिका देनेवाला हे ओर रसायन हे क्षय ब्रण उन्माद 
हतता हू । 
“+शोका घृत' विशेष कर नेन्रोंको द्वित है रुघिर विकार 
छुछादि नाशक है परम रसायन है । 


(३०) . आरोग्यशिक्षां 


“प्ैंसका घ्त” सफेद -होताहे यह अति बल करता भारीदि 
चृप्पह। | 
“बकराका घ्रत” हलका हूं दीपन है क्षय कास जॉीर्णडवर' 
आदि नाशक है । 
““उठनीके दूधका घृत गुल्म ओर उदररोंग नाशक- है| 
दीपनहे । 
“पभैडके दूधका घृत”' अस्थियोकी पुष्टि और इदि कर्ताह 
पयरी और शकरा नाशक है। 
“'कनत्च दूधसे निकाला पघ्वर्तापित्त दाह रुधिराविकार मद 
मच्छी श्रम इन्हें विशेष कर नाशकरता है भोजनमें तृततिके 
लिये कामके पीछे बलक्षय मे पांडुमं कामलामें नेचरोगर्म 
सथा छाएके लिये नवीन ताजा घृत लेना । 
कुछ विष विकार उन्माद म्गी और तिमिर मूर्च्छा इनमें 
पुराना घृत एक वर्ष पीछे का लेना अए्ठह । 
सदरूण ज्वर विसची, चेहरे ओर मर्मेस्थानके फोडे के आदिम 
कफके रोगोंमें घत ठावित नहीं राजयक्ष्मामें वालकको पंद्ध को 
मंदाओ्रि बालेकी थोडा घृत देना । 
घृतका नास लेनेसे मच्छो दिमाग ओर नासिका तथा कंठ' 
की खुश्की दूर होतीदे मक्खन ताजा घृत शिरपर मलना दिमा 
गयी खुश्फा दूर करताह बालाका मद करताह तथा निद्रा 
अच्छी आतीहे | 
दूधको पकाकर ऊवलेह सा वनाकर इसे रबदी कहतेंएे 
यह परम पुष्ट दे हदय॒क्नों दित है स्वाद है ओर गरिष्ठभीदे। 
* दधको बहुत पकानेसे पिंडा होजाताह इसे माया अथवा 
खोवा कहतेह ग्रह रवढ़ोसे मा गरिछठ है अति बलकर्तों 
चजीकरण ओर ठप्ति कारक है। ; 


र 


भाग १. . / (३१) ' 


दूधका झाग चिदोषनाशक तृत्तिकर्ता हकका ओर 
बलदायक दे अतिसार जीणेज्वर आदिमें परम हित है । 

“इस”! ( ऊख ) के रसको पकाकर गुण खाड चीनी आईंदे 
सब बनतादें। 

यह ईख वैद्यकर्म कई प्रकारका लिखादे पर मुख्य अब तीन 
भांति की होतीद ( १) पतऊा सुरख गन्ना ( ३) मोदा सुफेद 
पौंढा ( ३) काला पींडा. 

प्रथम पतला लाल गन्ना चूसनेम गरम हे पाचन दें दस्ता- 
बर हे इसका रस कुछेक खार खटाई छिये मीठा होतादे. 

“मोटा सुफेद पोंडा''यह बहुत मीठा है विशेष गरम नही 
है पाचन ओर रूचिकारक है तथा वात पित्त शामक है. 

“काला पींडा” शीतल है तर है तृपा दाह पित्त विकार- 
शामक है. 

छोटे कच्चे गन्ने या पड़े क्षारयुक्त होतेंहँ मेदवद्धक तथा 

भरमेहकता हॉतेह 

सरूण पक्के पंठि (सांठे ) मघुर वात पित्तनाशक और पाचन 
दोते हैँ. 

पुराने पांडे रूधिर विकार नाशक ब्रणहर्ता बलवीये वद्धंक 
ओर अति मधुर होतेदें 

पोइके मलकी तरफकाभाग अति मधुर पित्तनाशक है 
मध्यभाग मधुर है वायुनाशक हे अमप्रमाग खारी कफ वर्द्धक 
भ्रमेद्द करता है. 

सेत्रसे निकाला ईखका रस भारी है विदाहीदे और गरमी 
त्तथा चायु करता हे यद अधिक देर रखनेसे विगट जाता हे 
खटद्दा होकर दानि करता है. 

पकाया हुआ रस मारी स्निग्ध हे घातनाशक है ओर कफ 
पित्तकता दे 


(३२) आरोग्यशिक्षा। 


हि 


#शव” ( पकाके गाठा रस ) भारी है अभिष्य॑दी 
(ल्लोतोंकों रोकनेवाला हे गृंहूण झुक्र ओर कफ करता है।- 
“गढ़” नया गरम हूँ श्निग्ध है इृष्य हैं भारी हैँ मेद कफ 
वर्धक है पेटमें क्रमि कारक हे तथा वात नाशक है... * * 
एक वर्षसे पीछे का (पुराना गुड ) हलका है, पित्त बात॑ 
शामक है रक्त शोधक है कफ कारक मी नहीं है पुष्ट 
केरता है - 
छत्तके साथ गुडखानेसे शरीर पृष्ठ .५0:000 होताहे पाचन 
शेक्ति बढतीह वायुके रोग नष्ट होजातेंह। ह 
५ शतको पुराना गुड जलमें घोल प्रातःकाल पीनेसे फित्तके 
खेग नष्टहोतिहे । 
सोंठक साथ पुराना गुड़ थोडा खानेसे कफके रोग नष्टहोतेंदें 
“भीजाखॉड” ( छालखाड ) स्लिग्ध हे वायुनाशक है गरम 
है प्रसतास्तरियोंके लिये हितहे । ॥ 
+प्ुफेद खाँढ ( चीनी ) शीतहे तरहे नेत्रोको हित है पित्त 
रोग दाद सूच्छो राधक है ज्वर और रक्तदोष दता है 
पोचन है । 
५. “कंड” अथवा मिश्री शीतल हूँ तर है हलकी है ज्वर रक्त 
पित्त दाह और पित्तरोग नाशक है । 
“४ जवासेकी शक्कर” (तुरजवीन)”” गरम है तरदहे कोछ शोधक 
अधिक दस्तावर है खाँसी ज्वर नाशक हे शहतकी शक्कर गरम 
रूक्ष है पित्त कफ नाशक है भारी है। 
सघुवर्ग। 
+आइत!! ( मधु ) वेद्यकर्में ८ प्रकारका लिखा है परंतु प्रायः 
है भ्रकारका प्रचलित है १ छोटी मक्खीका माधिक २ बदी 
सखी का भ्वामर ३ सुफेदजमामिश्री “माक्षिक/? मधु गरमहे ' 


पु 


खेक्षंद्र हुलका है । 


के 


भाग १. (३३). 


खास खाँसी क्षय ब्रणनाशक है यह पतला हांता है बडी 
उक्खीका शहत गाठा होता यह भारी होताह मिश्रीके आका 
(का शहत भारी दे शीतल है रक्त पित्त नाशक हू । 

“नया शहत”” बृंहण है बल पुष्टिकर्ता हे अधिक रुक्ष नहीं 
उप्टिके पाकादिमें नया शहत लेना । 

“पुराना शहत”” विशेष रझूक्ष होता मेंह रोग प्रमेहकफ 
बायुके रोग नष्टकर्ता है आ्राही है। 

शहद्दत अम्निमें गरम नहीं करना यह अतिरूक्ष ओर विकार 
कारी होजाताहे। 

गरमीमें गरम वस्त॒ुके साथ गरमीके रोगामे शहूत प्रायः 
उचित नहीं । 


जलवगे। 

“जल”! ( पानी ) महुप्पही क्या जीवमात्रका जीवनहै। 

जल शीतल दे तरहे प्यासको बुझाता है शरीरमे आद्वेता 

सदुता ओर रुघिर आदि धात करताहैे मुख्यतासे जलके दी 
भेंद्‌ है १ भोम जेसे कुएँ बावडी आदिका ( २) दिव्य अर्थात्‌ 
बषोंका जल इत्यादि। 

जलका मृरप स्वाद मधुर मीठा) ही है इसमें जो खारापन 
आदि है सो पृथ्वीका विकार है । 

मेहका जल ” ३ भातिका होताहे १ वर्षा ऋतुके आरंभका 
२ वर्षोके अंतका ३ अकाल बृष्टिका 

वर्षोके आरभका जल मलिन दे वात कफ करता दै आमि- 
प्यंदी है। 
,  उपकि अंतका आखिनकी वर्षाका जल गंगाजलके समान 
होताहई निर्मल हलफा सर्वस्ेगहता और निदोष माशक है 
गगाजलकी 'पर्तक्षा”' चांदी आदिके पानमें चावलडालके जल 


,( ३४) आरोग्यशिक्षा । 


डालदे यदि कईदिनमें भी चावल सड़े नहीं न उनका वर्ण 
बिगड़े तो शुद्ध गैगाजल जानें। ४ ४ 
अकाल इष्टिका जल अनेंकविकारक तथा बिददोष कतां 
ओऔर अपध्य है । 
_ओलोंका पिघलापानी रुक्ष है विशद्‌ (निर्मल) है पित्तहतों 
और कफ बातकारी है। , 
$ झोला” स्पशम शीतल दे विपाकमें उष्णहे तृपा दाह 
पित्त रक्त नाशक है। ५ 
४ तुपार” ओस मतुष्पा तथा अन्य जीवॉको हानिकारक 
है ओर वृक्षों ओषधियोंकों हितकारक हे । 
“भहिम!” (बरफ) शीतल है न पित्तको दूषित करे न वायुकों 
न कफको दूपित करे अर्थात्‌ तीनोंको समान रखताईँ श्रेष्ठ है 
वरफ पिघलकर जो नदियोंमें जल आता है बह शीत्तलहै 
पित्तनाशक है भारी है और वायुको बढाता है! 
/ ६ कुएँका मीठा पानी ” जिदोष नाशक हूँ हेलका है 
हितकतो है । 
कुपँका खारी पानी फक वाझु नाशक दे पित्त वर्धक तथा 
मैल और खाज आदि कतो है । 
कुएँ आदिके जलमें देशभेदसे भी गुणमें अंतर होताहे । 
“अनूपंदेश”” ( छावर ) के कुओंका भी जल मारी होताह 
कफकफारक है अभिष्पंदी है अनेके कफ वाय॒ुके विकार 
करता है । 
“'जांगल देश”? (वागढ) जहां नदी झील न हों तथा पानी 
गहुत नाचा हो वहांका जल हलका क्षुधावद्धक पथ्य और 
सिकार नश्प्क है | 


नद्ियोंका जल घानकर्ता हे उक्ष हे दीपन दे परन्तु केवल 


भाग १. (३५) 
पर्षाहीमें बदहनेवाली नदियोंका जल त्रिदोषकारक है भारराहि ॥ 
जो नदी निर्मेल और तेज बहती हो उसका पानी हलूका 
और पाचक होताहे। 
ओर जो नदी धीरे बहतीहे और पानी मेला शेवाला 
दिसे ढका रहताड़ँे वह भारी और कफकारक है। 
जो नदी हिमालयसे निकलर्तादे जेसे गंगा पसना सरयू 
इनका जल पथ्यहे गुणामे उत्तम है तथा जो सह्याद्विसि नदी 
निकलतीह उनका जल पथ्य नहीं है कफ वात कारक रुधिर 
विकार करता है। 
+तलेग्याकाजल”” भारी है अभिष्पंदी है भोजन को शीघ्र 
नहीं पचाता । 
हेमंत ओर शिशरमें तालका जल पीना तथा वसंत और 
औप्ममें झरनेका वर्षो और शरदमें कृरँका जल पीना मच्छों 
तृपा दाह पित्तरोगी रक्तपित्तवाले श्रम कियाहुआ श्रम और 
उन्मादवालकी शीतल ठंढा पानी पिछाना उचित है । 
पसलीके दर्दमें बद्धकोए आर उदावतंमे नवीन ज्वरमें 
स्लेह पानके पीछे शीवल जल नहीं देना फ्रिठ गरम 
करके देना। 
अरुचिमें जुखाममे मंदाभ्मिमें सूजनमें क्षयमें मँहले पानी 
आनेमे उदर रोगी कुछी नेतरोगी ज्वरवाला पमेही ब्रणी इनको 
थोडा जल देना । 
जिसमे दुर्गध न हो कोई हशस्वाढ न हो कोई रस प्रगठ नहीं 
निर्मल हो हलका हो दृदयको भय हो शीतल हो ऐसा जल 
अरष्ठ और पीनेयोग्य होता हे । 
जो जल गाढा हो भारी हो मेला हो इगॉघित और 
इद॒ःस्वादु हो जिसमें कमि हों वह पौने योग्य नहीं । 


(३६) .... आरोग्यशिक्षा। न्‍ 


पदार्थ वर्ग | 

अन्न जल घृतादिके संयोगसे अनेक प्रकारके भोजन अनते 
हैं उनमें पदाथाके न्‍्यूनाधिक्य तथा संयोग और “संस्काएसे 
गुणोंमें अन्तर होजाता है । 

केडा और गाठा पदार्थ गारिप.्ठ होता है - और पतला और 
नरम हलका शीघ्र पाकी होताहै। 

भरतखंडके महुप्योंका मुख्य आहार दाल भात अथवा 
दाल रोटी है यह मातादिल है । 

घृतका तलाहुवा अथवा जिसमें घृत अधिक हो वह बलकाएँ 
गरिए तथा दे्‌रते पचनेवाला दोताहे एवं बंगालेके महुप्प भात 
बहुत खातेंहें उन्हें बह परम पथ्य होतादे तथा गरीब लोग सह 
खाते हैं चमीना चाबते हैं। 

जो चना अथवा चावल भुनाकर पीसते हें उसे पानीमें 
सानकर या घोलके खानेकी सन्त कहते हैं यह शीतल ह॑ माह 

सावित धान्यको तपाये रेतेसे भूनना चबेना कहाता है यह 
इ्जर है पेटमें शुऊ करता हे 

जितने मिठाई मात्र है प्रायः सब वात पित्त नाशक कफ 
वद्धेफ हैं कोठे ओर आऔतोको निनलकरती हैं। 

मालवे और राजपतानेके मतुप्य भायः बाटी खाते हैं. 

यह श॒द्‌ आदक गोले अंगारोंपर सिरे हातह. 

ये बादी गारे्ठ हें बलकारक हें तृप्ति करती हैं । 
मिठाइंमें * जलेवी ”? बहुत प्रसिद्ध है यह पृष्टिफरती है बल 
और कांति वर्द्धक है शिरके रोगोंमें हितददे हलकी हे । 

दूधमें भिगो कर:जलेबी खाना मृद्धांमें बहुत तरावट करता 
है पुष्ठ हे चल पीर्य बदाताहे। 

इमरता भा पुष्ट करताहँ 

“पेडेकी मिठाई” दाह पित्त रक्त मनके विकार उन्माद॑ क्षय 
आदि नाशक है शतल हैँ तर है । ; 


भाग १. (३७) 


“मोहनमोग'!( हलवा या सीरा ) तृतिकारक है गरम 
तरहे शरयरकी पुष्ठ करता है टूटे अस्थि आदि को जोडताहे 
चोट लगेमे परम हितहे १ 

“गहूँके फुलके !” मातदिल हैं हलके हैं दाल या भाजी 
(शाक ) से खाना स्वोपारे ओछ हे। 

“गेहँके पराठे”” ( पोताये ) एड़ी कचोडी फुछकोसे गरिछठ 
हे देर्से पचतेंह ये शाक भाजी ६ से खाने अछ हैं लवणादि 
४ ॥४ॉके संपोगसे शाक ( तरकारी ) बनतेहँ भोजनको 
'पचाले है रूचिकारफ होते है। 

लवणादि वर्ग । 

“सेंघधव” सेंधा नमक सब नमकों में उत्तम है दीपन है 
पाचन है रूघिरकों नहीं विगाढता तथा नेत्रोंकों भी हितदे। 

“समुद्र लवण”! कुछ कडुआई लिये खारी है भारी है भेदन 
करता है आर दीपन है । 

“समर नमक गरम है रूक्ष है पित्तकारक है और वातनाशक 

तथा पाचन है । 

'पमरची लाल”! तीक्ष्ण गरम है रूक्ष हे परम पाचक है रू- 
| घिर धातु ओर बीगेको सखुखातीहे आति रोचक हे कफ करती 
है पित्तकारक है । 

दिंग!” (हींग ) गरम है त्तीक्ष्णहे रूक्षदे शझुलको अफारेको 

उदरके रोगोंको झुल्मको तथा कफ वातके रोगोको नष्ट करती 

है और रोचक है । 

| “हलदी” गरम है झूक्ष है रूघिरको फाडके फैलछातीहे तथा 

'रक्त और पित्तको उफानतीहै तथा वादीको नष्ट करती है । 
“जीरा” गरम दे पाचनहे भादीहे रूचिकारक हे सुर्गंधितदे । 
#धघनियाँ”? शीतल है उष्णवीर्य ह रोचक हे मतनलदे दुष्ट 


(३८) आरग्यशिक्षा- 


परमाणुओंको प्रच्छाकी तरफ नहीं जानेदेती तथा पाचन हू 
तुपा दाह ज्वर नाशक है । * हु 

“सोॉंठ'' गरम है वायु क्रफ नाशक' है पाचन हे, आह 
मेदन है शलनाशक है। 

“सोफ'' थोडी गरम है दीपन है यह भी दुष्ट परमाणुझा 
को.मूद्धां पर नहीं जाने देतीहे तथा अठुलोमन है । 
अजवायन विशेष गरम है रूक्ष हे पित्तवर््धक्ष तथा कफ वात 
नाशक है शुल अफरा ओर अजीणनाशक है । 

“लॉग!” गरम है रूक्ष है पाचत है ओर क्षयी खाँसी कं 

इन्हें नष्ट करतीह । । 

$तांबूल” पान कुछ गरम हे रुक्षंद दीपन पाचन है कर्फ 
वायुनाशक कामा भिवद्धेक उत्तेजक मलशोधक है कत्थे ज्ञन 
सुपारी के योगसे छठ होता है । 


डात | 





अर 


2 # 
जआराण्याशक्षा। 
त--+>ब्प्पण्पट-43+<फेिफिपता+ससस 
भाग रू, 
पघ्रकाणे वगं। 
एक तंदुरुस्ती हजार न्‍्यामत हे । | 
“सहुरुस्ती! /(आरोग्यता) के समान दूसरा छुख नहीं दे । 
आरोग्यता खान पान ओर वत्तांवके अधीन है । 
खान पान तथा वत्तावके बिगाडसे ही रोग पेदा होतेंहे । 
अपनी मकृति देश और समय आदिके विरुद्ध आहार 
विहार उचित नहीं । है 
इस लिये खान पान और वर्तावका हमेशा ध्यान रखना 


चाहिये 


चाहिये | 

मीठा, खद्डा, सारा, चरपरा, कहुबा, कसेला, ये ८ रस 
कहातेंह । 

“मीठा रस” ( एमिठास) शीतलहै धाठ और बलपद्धक दे 
नेनोंकी हित है बात पित्त शांतिकारक है स्निग्ध दे । 
अं आधिक मिठास खानेसे खास, खाँसी, ज्वर, छापा, क्रमि, 
दामि, कफ, अमेह ये रोग उत्पन्न होतेह। 

“खट्दा रस”! ( ख़टाई ) स्पर्शमे ठंढा पाकमे गरम पाचक 
रोचक ओर शिथिलुता कारक हे । 

अति पढाई खानेसे वीये विकार दृष्टिम मंदता श्रम ठृपा 
दाह, रुजली, फोड़े तथा पांइु ये उपद्रय दोतहे। 


(४०) आरोग्यशिक्षा । 


“बारा रस” (नमकीन) मलशोधक रूचिकारी पाचन और 
बातनाशक दे तथा शरीरकों नरम करता है है 
खारा रस आधिक खानेसे आँसोंमें रोग रक्त पित्त रे 
विकार पुरुषार्थ हानि तृषा तथा पालित रोग पेदा होंतेदें । 
“करदुरस”' ( चरपरा ) गरम है कफ नाशक है पाचन है 
छीपन है रोचक, हे ओर झथ्ठ है। 
चरपरा रस अधिक खानेसे भ्रांति पित्तरोग दाह मच्छी 
कारक है तथा बल अंगकांति नाशक है । 
“तिक्त रस” ( कड्डवा ) शीतल है रूक्ष है. हलका है ज्दर 
कफ पित्त कृमि ओर कुछ नाशक है 
कहवा रस अधिक खानेसे शिरमें दर्द ग्रीवास्त॑भ कंप छृषा 
बल ओर शुक्रकी हानि तथा क्षय करताहे | 
“क्रपाय रस” ( कप्तेला ) शीतल है भ्राही ( कातिज ) 
है शोषण है रूक्ष हे शरीरकों दृढ- फरता है भ्रण भरलाता है 
दांतोंकी हित है । 
लिछा रस अधिक खानेले मलब्रंध(कबजिपत)पेट फूलना 
हृदय पीडा ओर वायुंगेग करताहै ( अनारके छिलकेका 
स्वाद केला है ) 
क्षीण दुबेलकों मधुर रस प्रायः गुणकर्ता है। 
4'हपूछ!?( मोटे) कफ भक्कति की अति मथुर उचित नहीं 
खटाई प्राप+ सदा हानिकारक हे पर वर्षो थोड़ी खाना 
अनुचित नहीं । 
अजीर्ण मंदाप्मि और गारिछठतामें प्राय: छूवण रस उप- 
झारक है! 
गरिछता ओर अरुचिमें चरपरारस भी भायः उपकारींहै 
. ज्वर कूामिरोग अरूचि अददिमें कडदी -ऋऔौषधें उपयोगी 
होती हैं । 


भाग २. (४१) 
हीले शरीरवाले तथा दॉतोंके पीडावालॉकी कसेला रस 


उपकारक है । 
खट्टा रस मीठेसे मिलकर शीत तथा लवण और चरपरेसे 
मिलकर गरम होतांहे। 


खारा और मीठा रस मिलनेसे विरुद्ध ओर हुखदाई भी 
होताहे। 
. खारी और त्रपरा रस मिलनेसे एक रस होजातेंह और 
परस्पर विरुद्ध नहीं । 
कड़वा रस सबसे उम्रहे और किसीसे नहीं मिलता सबसे 
बे मेल रहता हे । 
| कसेला रस मीठे ओर नमकीनले मिले तो अपना भाव 
(नहीं छोडता पर मिलतादहै। ५ 
४ घान्‍्य वगे । 
भरतखंडके मतृष्योंके लिये श्रेष्ठ भोजन मेंहूँ हे इसके सिघाय 
चावल, जो, चना, मूंग, बाजरी, ज्वार, मकाई आदि । 
गे शीतऊ ज्िग्घ दे भारी है कफ, बलवीय्यें पेदा करता 
है बुद्धिमद हे वात पित्त शामक हे । 
यह अलोना या बिना मीठेसे खाना गारिष्ठताकारक दे ७ 
काठा गेहूँ विशेष गरिछता नहीं करतादहे । 
सफेद गेहूँ वर्ण ( रूप ) सदर करताहे । 
““चाबल” बहुत भकारके होतेद्दे जेसे कमोद्श्यामजीरा 
रायमुनियां हंसराज लक्ष्मीविकास छड्ड जवायन इत्यादि ॥ 
सामान्‍्यतासे पभायः चावल हे भाँति के समझने चाहिये १ 
ननन्‍हा छोटा (२) लंबा ( ३ ) मोटा ! 
( नन्‍्हा छोटा ) जैसे लड॒जवायन लक्ष्मीविललास कमोद 
श्यामजीरा आदि ये सबसे उमदादई | हे 
लंबा दाना जैसे दंसराज यह मध्यम दर्जेके होतेहे। 


(४२ ) आरोग्यशिक्षा । 


मोटा दाना जैसे डंडई अधम:अर्थात्‌ घटिया हीतेह 7 ' 

( नन्हा' छोटा ) चावल खानेमें बहुत मुलायम माठा श॒ग 
पित हलका शीघ्र पचनेवाला शीतल होकर भी वायुकारफ 
विशेष नहीं तथा स्रिग्ध है । 


लंबा दाना जेसे हंसराज खानेमें उतना सलायम - आर 
स्वादनहीं परन्तु मीठा पकनेमें अच्छा होताहे | . 
मोटादाना जैसे डंडई मोटे चावल श्रामोण लोगोंके खाने 
के हैं कोमल नहीं हैं भारी हें बादी विशेष करतेंहें। 5 
चावल प्रायः श्रावणीकी फसलमें पेदा होतेदें इन्हें ब्रीहि 
भान्य कहते हैं कहीं कहीं आपादी फसलमें भी होतेहें इन्हें 
शालि धान्य कहते । 
“बद्धेविद!” ( कवजियतवाले ) कफवात्तके रोगीकों शीत्॑/ 
समयमें चावल खाने उचित नहीं । 
धयब!'( जो ) शीतल रूक्ष कफ पित्त शामर्क है. मलमूत्रको 
ठीक भवर्त करताहँ। 
ज्रूग-हलका सम | मातदिल ) है ज्वरादिरोगियों्क 
पद्वित है । 
८“उडद्‌-” भारी है शीतल स्निग्धदे ( कोई गरमास्रग्ध कह 
तेंहें ) बलवर्द्धक बीयडद्धिकारक ओर पृष्ठ है देरले पचताहे 
४सजमाप!? ( बडे चोरे) शीतल रूक्ष वातकतों और अनाए 
(अफरा ) पैदा करतेह । 
८चणा”” शीतल रूक्ष है पित्तरक्त कफनाशक है कुछ रक्त 
वविकारके रोंगीकी हितकारक हे। 
“मोठ” ( गोरी मोठ ) गर्म रक्ष वात नपित कारक हैं। | 
+मखर” शीत रूक्ष हेकचजियत करताहे ओर वायुक्ता- 
रक है। 
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शत 


५तुर” ( ऊप्हर ) शीत झप्त ( कई गरण रूध्छ कहतेंदें ) 


काबिज ( ग्राही ) है । 


“बाजरा”'गरम रूक्ष पित्तवारक बलवर्धक है तथा आहीहे। 
“ज्वार” शीत रुक्ष ग्राही ( काविज ) है वातकारक है । 
“कसारी” शीत अति रुक्ष अति प्राह्दी है वायु कतेहि । 
#मद्र” शीत रूक्ष ( वातकारक ) कफ नाशक है । 
श्यामकगरमरुक्षेंदवायशेषषककफ पपित्तशासकहममेहह रता है। 
शाकबग। 
अन्नफे सिवाय मनुप्पके आहारकी सामग्री फल और शाक 
' भी मुख्यतासे हैं । 
पन्न पुष्प फल केद मूल शाखादि भेदसे शाक कई धका- 
रका होताह । 
प्रायः सामान्यतासे सब श्यक रुक्ष हें भारी हें पर अन्नकी 
पचातेह। मल मृत्र तथा घाझुको भगत करतेहे । 
“बथुबा” चिदोष नाशक ( मातादिल ) हे दीपन पाचन हे 
प्लीहा( तिकछता ) रोगका हताहे। 
“चोलाई'( चंदलाई ) शीत रुक्ष कुफ पित्तदतों तथा रक्त- 
शोधक हे । 
“पालक!” शीत्त स्निग्ध कफ वातकारी तथा दस्तावर है । 
“थी” गरम रुक्ष पितकारक तथा शोपक है । 
पुष्प शाकोमं आजकल गोभीका फूल बहुत मसिद्ध ओर 
यहुत भवतंताहे । 
४“कलगोमी गरम रूध्त घचलकारक तथा रचफ हैं। 
“कृष्मांढ'' पेठा ) पकाइहुआ थोडा शीतल हू बल बीयेकर्सा 
है उन्माद ओर मगीरोग नाशक है । 
+कोदहला' शीत घातकारक तथा जठराते मंद्रकता हैं । 
रातके सोजनके पीछे दूध पीना भी अच्छाहे । 


(४४) आरएग्यरीक्षो । 

यादि कम #ूँख भी हो तो रातको थोंडासा "भोजन करनो 

खाचित है । है] 
रातकी देर तक मत जागो । 
चार घंटे रात गये पहले ही सोजाओ 
रातको ज्यादे बारीक वस्तु मत देखो । 
मद्यके तेलकी उघाडी रोशनाीके पास ज्यादे मत बेठो । 
रातभर जलता तेज लेप बन्दमकानमें मत रक्खो | / 
अति सीमसंगसे बचे रहो । 
सदा छायामें सोयाकरो 
सोनिका स्थान बहुत साफ ओर निर्मय रकखो । 
सोतेबार शरीर पर वस्ध रकक्‍्खो । | 
मकान।मे विडाकियोंके सामने सम्नाटेकी हवाम मत सोओ॥ 
दक्षिणी पेर कपके सोना अव्चित है। 
सोलेमें सिरहाना डँचा रक्खो । 

बिछोना या तकिया मेला होनेसे कमर ओर गरदन में द्रर 

होजाताह 

बिछाने ओठनेके वस्ध बहुत साफ चाहिये। 

सोनेमें बहुत सावधानी रक्‍्खो 
छोटा या टेंढी चारपाइपर मत सोया करो । 
सोनेके स्थानमें सील ( ऊ९£ता ) मत रफ्खो । 
सघीलसे मच्छर खटमल होजातिह । पु 


* गंधककी छनी देतेरहनेसे खठमल दूर होजातेहँ और 
मच्छर भा । ध 
गंधककी धुनीसे वास॒के जांताविक अथु ( जिनसे हैजा 
होतादे ) शुद्ध होतिह । * 
'.. शरदीम भीतरके स्थानोंमें त्ोना चाहिये । 
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गरमीमें बाहरके बरामदोंमें सोना उाचित है। 
ब्षो के दिनोंमें ऊपरकी मंजीलोंके कमरोंमें सोना चाहिए | 


भैमित्तिक वर्त्ताव । 


अनुमान आठ दिनमें क्षौर बनवाते रहो | 
क्षौरमें बालोंकी जड़ ( खूँटी ) ज्यादे रगडकर मत 
छेलवाओं । 
क्षीर बनवाते ही छुरत ठंटापानी वालोंकी जड़में मत. 
छुगाओ। 
क्षौरके पीछे शिर और जहाँ जहाँ क्षोर बनाहो वहां तेल 
छगाना शअ्रेष्ठहै । 
 ज्यादे गरम पानासे शिर धोना अछाचितदे 
दृष्टिको हानि करताह )। 
| गैप लेज वस्तुकी ज्यादे मत देखो । 
सोते ज्यादे मत पढा करो। 
निहार झुँह बारीक वस्तु ज्यादे देखनेसे भी हष्टि निर्बल 
शेतीहे । 
/ तेज ध्रृपमें फिरनेसे रतोधा होजाताह तेज अग्नरिसे शरीर 
मत सको इससे खून पतला होताह। 
कुछी आतसक के रोगी आदिका विशेष संसगे मत रक्‍्खो 
मेले मलुप्योसे शरीर और वस्त्र न छवाओं ज्यादे 
पेरेमें रहनेसे दिमागमें हानि सस्ती होतीहे। 
ः इसी भांति आधिक सेज ( प्रकाश ) में ज्यादें रहनेसे 
दिमागमें त्तेजी होतीहे। 
आरंभके जलमें न भीगो यह घायुकोप करताहे। 
चर्षा ऋरेन की नादियोंकार जल भी ग्राद्य नहों शरद ऋतु 
(आखिन ) की धूपमें विशेष रहनेसे +पेत्त कुपित दोताह। 


(४६ ) आरोग्यशिक्षा। 


वसंत ऋतुकी शरदीसे विशेष क्‍यों इससे .मी कंफ को' 
हीता हे 
शीत ऋतु में स्ति्ध और .बृहण भोजन- उडचितदे गरमीरें 
शीतल और मृदु भोजन अच्छाहँ । 
बषो ऋतुरमें पाचन शाक्तेका विशेष विचार रक्खो वर्षा 
ऋतुमें गारिएट ओर पर्य्युपित भोजनसे विशेष बचो | 
गरमा आर वा ऋतुमें अज्ीण ( विसूची ) का विशेष 
भय होताहे। 
इन दिनोंके खान पान का ज्यादा विचार रक्‍्खों बवाएें 
दिनोमें अधिक समूहमें मत जाओ कपर या गुलाब आई 
झुगंधी पास रक्खों । 
विसूचीका कारण जांतविक ( सड़े ) परमाणु होते हैं । 
बबाके दिनोंमें जांतविक वस्तु दूध, दृही छाछ, मांस बहुत 
विचार कर खादे। 
इन दिनोंम वासी दूध खट्दा ददी बूसा मांस सदा घ्रत 
'विपके तल्य समझे । 
जांताविक मल विछा मत्र गोवर आदिके स्थानले बहुत 
दूर करे। के 
ऐसे समयमें विशेष भूखे न रहे । 
बार बार ओर अधिक भी न खाबे। 
इन दिनोंमें कही खादा राबडी आदि द्ववपदार्थ खाना भी 
ठीक नहीं । हु 
एक या दो झुद्ध गंधवर्टी नित्य खाते रहे जिससे विल्वूची 
का भय न रहे। . 
- , गले सड़े कचे फल इन दिनोंमें कदापि न खाबे। 
पाचन वस्तु ( पोदीनेकी चटनी ) वगेरह माय: खाते रहे। 
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! इन दिनोंमें मंधकवटी तथा पोदीनिका सत शहस्थमात्रका 
पस रखना आदहिये। 

जरा भी जी बिगड़े तो फोरन इनमेंसे थोडा खालें हिंग्वादि 
पैदी या नवसार वी आदि कोई और पाचन ओपध हो तो 
ऐसे खाबें । 

मकानोंकी तथा व््रोंकी सफाई का अधिक ख्याल रक्‍खें । 

कदानित्‌ किसीको व्याथि हो जावे तो घबरावें नहीं शीघ्र , 
भ्पते भरोसेके सुज् डाक्टर या वेश चिकित्सा करावें । 
' बबाके मल ओर वमनको फोरन रेतसे दबादें ऐसे रोगीके 
शस जानेका काम पंडे त्तो शरीर ओर चद्ोंकों गंधकके छुवां 
से शुद्ध करें, 
हि रोगीको स्थान बदछवादें और पर्व स्थात्में मंधकादिकी 


जहां विशेष मछष्योंका मलमूत्र हो बहां मलमृत्र न करें। 

विसची वातव्याधि ओर सपदंशका फौरन यत्न करें। 

यदि तेज छक रूगजावे तो पेंडे पानीमें घोलकर पीवें। 

तखाना या ठंढे स्थानमेंले एकाएक धूपमें न निकल ॥ 

मस्तकपर चंदन लगाना गरमाके संतापसे बहुत बचाताहे। 

शरबत पौतेही गरमी या धूपमें न जावें न अग्निके पास) 

गरमी या धृूपसे आतेही शरबत न पीवें। हर 

जल या शरबत पीतेह्दी स्नान करना उचित नहीं। 
धूपले आतेही अभ्िसे ताप कर या पसीने में स्नान न करें। 

सेज हवामें गरण जलसे न्हाना भी ठीक नहीं चाठुमांसमे 
सर्प बिच्छू आदि विंपेले जीवॉंका अधिक जोर होताहई । 

सर्पकी काचलीकी धनी रथानमें देनेसे सर्प वहां नहीं रहता। 

काखोलिकर सिडकी बसे भी सपे नहीं रहता । 

यदि देववश किसीको सर्प काटे तो फोरन उस जगहसे 

चार अंगल ऊपर को दो तीन बंधवांध दे । 


(४ ४) आरोग्य शिक्षा। 
|] निचोडकर ६. को 
£ फिर जरा क्रेदकर खूब निचोडकर खून निकालंदे- काली 


नैचे घृतमें मिलाकर यथाबल चीबें किसी विपनाराक आपके! 
काभी उपयोग करें आकका दूध कांटेपर लगाना और१०-२४ 
आककी फुंडी खानाभी विपक्नहे सर्पका रुप्रिर भी सः 
विषनाशक है । 2 
नागनवेलकी जड॒ १ तोलाडामर पानीर्मे घोटकर पति 
_विषका परम नाशक है। से 
यदि कोई ज्ञाता वेद्य डाक्टर हो त्तौ काटसे ही. चिकित्सा 
आरंभ कराओ | 
जब तक परा प्रा आराम न हो जाय बंध मत खोढों 
बिच्छुके कांटे पर तुर्त अपामागकी जह लगादों अपामार्ग 
और विसखपरेकी जड़ सर्पके कांटेको -चबाना ओर लगाना 
भी अच्छा है। 2 
“केनखजूरा चिमे तो अगाड़ी मांस या गुढ लगानेसे 
उत्तर आताहे। * हि 
श्रमरी ( ततय्या ) कांढे तो उसपर घृत लगाकर सेकदी । 
अथवा फास फोरस या गंधकका तेजाब लगादो दियास-, 
लाइपर लगाहुआ मसाला ( फासफोरस ) ही छलगादो।.. 
कुछ भी म मिले तो सेंधा नमक जलमें पीसकर गरम करके _ 
लगादी। ४ भ 
बिच्छू मिड भमरी मक्खी इन सबके काटेपर हमाराआरो 
ग्यखुधाद्वाव छगा कर खूब मलंदे फोरन आराम होगा। ह 
मरुबेका रस दीवारों ओर चारपाई पर छिडकनेसे खटमल 
नष्ट होते हैं । ; * | 
! कुँदृरूका गोंद जलाकर धूनी- देनेसे मच्छर जाते रहतेहें । 
, बनेरके पत्तोंका रस प्रथ्वी ओर दीवारों पर छिंडकनेस' 
मच्छर जाते रहतेंहें । - +> 


भाग ३. (४९ ) 


320/0080 सूजनपर दही ओर खोपरा लगानेसे आराम 
हे । 
!तिल पीसकर लगानेसे भी आराम होताहे। 
साधारण सूजन पर पुनर्नवा ( साठि) की जडका लेए 
शाना अच्छा है । 

अल्क (बावले कुत्ते)के कांटे मठुप्पको भी नागनवेलकी जड़ 
प्रिलाना अठ है। 

इस प्रकारकी सिद्ध बातें देखना हो तो सवंतविष चिकित्सा! 
स्तक देखो की० ॥८ * 

चिकित्सा संबंधी सदुपदेश । 

बिना विचारे हर किसीकी औषध मत खाओ जिसकी 
पिध खाओ पहले जानली कि उसमें वेद्यकबिद्या और तज- 
वा फेसा है। 

साधारण सी व्याधि हो तो उम्र औषध मत लो ऐसा करने 

लेकी अवेक्षा अधिक उलझ जाते हैं । 

उलझीहुई व्याधि हो तो उसकी चिकित्सा विधिपूर्वक 
ये (डायटर ) से कराओ ओषध लेनेके पहले वेय्यस अपना 
व हाल कहो वेद्यके कपनालुसार औपक्ष पथ्य अठ॒पानादि 
थ पूरा विचार रखखो । 

ः : समझमे न आवबे या कुछ शैका दो तो फिर चेश्से 
छ्ल़ी । 

| एक विधा भी आराम दीसे तो चिकित्सा मतबदलों 
जसकी दवा करो कुछ दिन निब्रोदकर करो | 

व्याधिमें बढाव या उपद्रव दौखे तो वेच्यसे 'झठ कही 
का पएस। अतीकार करने पर भी बढ़े तो फिर झट दूससीे 
पजपीज करो | 

मुस्य व्याधिमें कमी हो पर कुछ और उपद्रव हो तो भो- 
पधधकी साधा घटादों। 


हु 


(५० ) आरोग्यशिक्षा। 


जहाँतक थोंडी सी आपघसे काम चले ज्यादे मढबड़' ... 
करो जहाँतक साधारण काप्ठटादिसि काम ही ७.७७ 
काम में मत लावो | 
लंबी व्याधिमें बहुत शीघ्र आरामकी कोशिश मतकरो 
आओपधकी अपेक्षा पथ्यका विशेष ख्याल रकखो ०५५ 
का मुल कारण क़ुपध्य ही हुआ करताहे पथ्य करनेसे 
आओऔपषध भी प्रायः रोग दूर हो सकतेंहं। ५ 
कुपध्य कर॒ते रहने पर ओपधसे भी व्याधि नष्ट नहीं होती. 
बहुत विचारकर ओ्रेष्ठ लानी चाहिये । 
ओषध बनानेमें भी बहुत सावधानी रखनी चाहिमें 
कुरी तिसे ऑपधका व्तोब न करो । “कि! 
दैद्य और परिचारक विश्वासपात्र चाहिये । हा 
आषधकी मात्रा और समय तथा अठपानका पूरा ध्यां 


[ 


॥ 
वैद्योंकी अनेक ओपध एक संग मत करो । 
आपधरमें कुछ भूल चूक या कृपथ्य होजाबे तो फ्ररन बेच 


चैदयसे कुपथ्य या रोंगका हाल छिपाना उचित नहीं । 

चैद्यके कहने पर पूरा विश्वास करो 

छुज्ञ वेय डाक्टरकी ठीक रे चिकित्सा होते २ भी रो 

बंढे उसे कमेरोग और असाध्य जानो । 

शोगके आसाध्य ध्ोनेपर भी ओषध करनेसे मत चूकों 

<+ज्ञबतक खासा तबत॒क आशा 

आ ्रपः असाध्य रोग भी साध्य होजाया करते हैं। .- 
ज्वचर। 


शरद ऋठ॒के ( मेलेरिया ) ज्वरकों ्राकृत ( फसली ) जय 


समर प्राक्ृत ; ज्यर्में बहुत ही कम द्वानि दोतीदे । 


भाग २. (५१) 


साधारण फसली बुखारमें विशेष दवाकी जरूरत नहीं । 
यदिदवा भी करें तो बहुत ही साधारण करें । 

ज्वस्के आरंभमें लंघन करना अच्छा है। 

गरम पानी पीकर भारी कपड़ा ओठकर सोना ठीक है । 
गे और ठंढी हथामें रहना उचित नहीं । 

तपमें स्नान करना भी अयोग्यहे । 

नवीन तपकों पहले पकाना चाहिये फिर शभन करना॥। 
कच्चे ज्वर्म वेबकमतसे शमन ओऔपध ठीक नहीं आरंभही 
आत्तिहुए नवीन तपको भी रॉकंदेना ठोक नहीं ४,0४8 

साधारण ज्वरके आरंभमें ५-६दिन शामन (ओपध) नदेना। 
चेंढेडुए तपमें भी यथासंभव दवा देना अठुचित है । 
327 ज्वस्में कोई भयंकर उपद्रव दीखे तो शीघ्र ही 
सन कर। 

तरुण ज्वस्में जहाँता ओर यत्नसे काम चले छाप 
धाठा ) न दें। 

कपाय (काढे) से अकुलाये ज्वर दःसाध्य होजातेंदें तरुण 
पस्थाम तरुण ज्वस्वालेको दूध भी देना ठीक नहीं । 
हा शीत छगकर चढनेवाले तपका परिणाम बहुत अच्छा 
तांहे । 

वारीसे आनेवाले तप दो तीन वारीके बाद रोकने चाहिये। 

शीतम्वरकी वारी ज्वरहरी ( छलसीवटी ) से रूक जातीहिं 

शीतज्वर चटनेके आधे घंटे पहले ये वटी १ या २ गरम 
गनीसे खाद्दे जात्तीदें । हर 

शतज्वरकी बारी कोनेनसे भी रुक जातीहें। 

यदि सीतर रहा तप रुफ जाताई तो फिर आजानेकी 
का रदत्तीदे। 

नयीन ज्यरमें बिरेचन देना भी पेच्वक मतसे पिरुद्ध है । 

नूसन ज्वरमें चमन सालुझूल दोतादे 


(५२) रोग्यशिक्षा । 


यदि अजीणे ज्वर हो तो उसे पकाकर .विरेचन देवें! 
नये तपमें कब्जियत हो तो ५॥। ६ द्राक्षा (छनक्का ) - 
करके दियाकरे । | 
रातकी ९ तोले गुलाबका शुरुकंद ४ मारे साफ मिला 
गरम पानीसे लेनेकी रीति हू १ 
चढते तपमं ठठा पानी पीना उचित नहीं । 
ज्वर्में लंघनके वाद छु भोजन करना जसे ४६५९ 
मुंगकी दाल । 
वमनके पीछे लंघन करे परंतु लेघनकें पीछे वमन न के 
तपमें पकायाहुआ या चुझाया हुआ जल पीवे। 
ज्वर पकजाने पर शमन ओपध करे। 
बायुका अठुलोम, कोछकी म्रदुत्ता, व ज्वरके बेगका मा 
ज्बर पर्केके लक्षण हैं । 
२४ दिन वाद यदि मंद ज्वर बनारदे तो उसे जीर्ण समः 
जीणज्वरमें वरमें लंघन कदापि न करें । 
जीणेज्वरमें दुग्थका निषेध नहों। 
जीणज्वरमें विरेचन भी देसकतेहें । 
इसमें काथका भी दोप नहीं । 
जी्णज्वस्स अति निवलता हो तो पविरेचन न दें । 
ज्वरमें धृतादि चिकनाई देना भी ठीक नहीं । 
जीण॑ज्वरमें मोपधोंस सिद्ध कियाहुआ श्वत देसकतेई 
उ्वरमें मेशन और. परिश्रम बहुतदी वर्जित है। 
जो उत्तरफे ( वार्ससे ) चढे उस विषमज्वर कहतेह,। 
दिनमें दो वार चढनेवाला नित्यका तीसरे दिनका अं 
चाठुर्थिक सब विषम ज्वर समझो । 
श्वीत)मक्ष, लघ, कर्कश, और विष्टंभ ये बायुके गुण हैं 
जिस व्याधिमें ये लक्षण विशेष हों वह वायुकी समझ 


भाग २. (५३) 


दाइ,तीक्ष्णता,रक्षता,ऊघ्॒ता और सरता ये पित्तके गुणहें। 
जिसमें यह लक्षण विशेष हों वह पित्तकी व्याधि,समझो । 
भधुरता, गुरुता स्लिग्पता शीत और पिच्छिलता ( गाढ ) 
फेफके गुण हूं। 
जिस व्याधिमे ये लक्षण विशेष हों उसे कफकी समझो ॥ 
जिसमें दो दोषोंके थोड़े २ लक्षण हों बह द्विदोषकी 
गधि होतीहँ । 
तीनोंके लक्षण मिलनेसे तिदोषकी व्याधि जानो । 
चात,पित्त, कफ छ्विदोष और त्रिदोप की मायः सब व्या- 
धियों दो सकती हैं। 
कषाय रस याझ वद्धंक हे । 
कट्ट ( चरपरा ) रस पित्तवद्धेंक हे । 
मधुर रस कफव<&क है । 
घुर अम्ल और लवण रस वायुको शांत करते हैं । 
मधुर तिक्त ( कडवा ) और कपाय रस पित्तशामक हें। 
कट ( चरपरा) तिक्त ( कड़वा ) ओर कसैला रस कफको 
पांत करतेंह । 
अतिसार आदि अनेक रोग । 
अआमातिसारकों आरंभहीमें रोकना उचित नहीं । 
आमका पारिषाक करना झुख्य है। 
, कच्चे (आम) अतिसारके रोक देनेसे आध्मान संम्राहणी 
आदि विकार होजातेहे। 
आमके पकानेकों साठ बारीक पीस नमक मिलाकर 
जलसे देवे। 
सोठ नमक जीरा दुष्दीमें मिलाकर चटाना भी साधारण 
अआतिसारमें ठीकह। 
* झतिसारमें रूचो मिठाई अछचित है। 


(५४) आरेग्यशिक्षा। 


अतिसारके आरंभमें भी बलवान्‌ लंघन करें.। 

अतिसारमें मोजन सह करना । 

आतेसार पकजानेपर रोकदेना चाहिये। .. . 

अतीस, विल्वागिरी, कुकी छाल धायके फूंछ .मोचर 

इत्यादि दस्तोंकी बंद करतीहें। ४ 

पभवाहिका ( मरोडे ) हों तो पहले मत रोको मरोड़ पर 
खोलने की ओऔषध करो । 

अतिसारम या उसके पीछे कृपध्य करनेसे संग्रह 
दोजाती हे। 

संग्रहर्णीम दीपन ओऔषध करो । 

दीपन ओषधे वे होतीहें जो जंठराप्िकों दीत्त करें । 

(जेसे सौंफ ) 

पाचन वे अपध हैं जो अप्म या अजीर्णको पकायें। 

( जैले नागकेसर ) 

जो दीपन पाचन 05 पतले मलकी गाठाकरें उसे आह 
छहते हैं ( जैले सोंठ जीरा 9 

जो मलकोी पकाकर नाचे प्रवृत्त करे बह अछुलोमन हे । 
( जैसे बडी हड ) 

रक्ताशें ( खूनीववासीर ) नयी हो तो नाग्रकेशर मिर्श्र 
मिला दूध से फेकी ले या मक्खन मिलाकर चाट 

सखी ( बादी ) “बवासीर में बढी हैडका सेवन अच्छाई। 

पॉडिरोग (पौलिये ) की साधरण दवा कासनाका शर्वतही। 

रक्तपित्त ( मु्हें नाक गुदादि से रक्त आने ) में अडूसका 

अवलेह अच्छा है। | 

जिसमें शरीर सूखने लगे उसे क्षयी कहते हैं । ; 

ज्वर खाँसी और कर्फमें रक्तआना क्षयीके मुख्य उक्षण हैं। 

क्षपीकी साधारण दवा सीतोप लादि चटनी है । 


भाग २ (५५) 


. दालचीनी इलायची पी० वंशलोचन मिश्री यथाक्रम इग॒नी 
हे चूर्ण कर शहत्त घृतसे चादना । 
है» ७४ ला 28 
प्षयीकी उत्तम औपध सुगांक ( खुबर्ण भस्म )ह। 


2 . 


कफकी खाँसी हो ते काकडासींगी शहत में मिलाकर चाटा 


सूखी खॉसीमें दयाकृजा खाओ दयाकूजा मिश्रित आषध 
अत्तारोके पास मिलती है । 
सूखी खाँसी या धांसमें इसबगोलकी फंकी जलसे लेना 
भी ठीक होतादे । 
क्षीणताकी खाँसीमें द्राक्षारि्ट जे होताहे। 
द्ाक्षारिष्ट ( द्राक्षासव ) सूखी खाँसी प्रतमक श्वास और 
क्षयीम भी हित हे। 
साधारण इुद्धावस्थामें तमक खास भायः हुवाकरताहे । 
तमक श्वासका दूसरा भेद प्रतमक श्वास होतादहे । 
तमक श्यास उष्ण ओपधोसे दबताहे आओर पभतमक शीत 
वीपेबाकी ओषध से । 
शासभी भाय: प्राप्त होतादे सहजमें नछट नहीं होता। 
साधारण हिका (दिचकी ) में दी सूखी कचरी पानमें 
खाओ। 
कफसे स्वस्भंग (आवाजबेठी) हो तो शहत पीपल चाटों। 
खुश्कीस आवाज बेठी हो तो गाऊुवाँका खेसांदा मिश्री 
डालकर पीवों । 
भूख ठीक नहीं लगती हो तो हिग्वष्टक ज्ूर्ण प्रथम आससे 
खाया करो | 
अदरख नमकले खानाभी रूचिकारक है ! 
गरमीबकी विशेषताले मँख न लगती हो तो द्वाक्षाका 
शर्चत पीया करो १ 
द्वाक्षासव सोजनसे पहले पीना भी छुरंत भूख लगाता हे । 


(५१६) आरोग्यशिक्षा । / 
गरमीकी विशेषतासे म््छा होजाबे तो खस पानीमे भिगे 
' कर सुँघाओं | 
वातसे शरीर अकड जांवे तो भसारि तेलका मर्दंन करें 
वायुके या कफके शूलमें दहच्छंखबदी गरम पानीसे देना 
आध्मान ( पेट अफरे ) में हिंग्वादिवटी देना । 
' डदावतमें स्विग्ध अठुलोमन विधि करें। 
मचकृच्छमें गोखक्ूका हिम पीवें । पु 
अश्मरी ( पथरी ) हो तो यवक्षारकों गोखरूके हिमके सं: 
लेबें । - 
अमेहकी साधारण ओपध 'त्रैफल्णा है। 
विभिपूवेक शुद्ध शिलाजतु ( शिलाजीत ) का वर्ताव भमे 
हमान्रमें हित होता है। हर 
, मेदोब्रद्धि ( स्‍्थूलता )विशेष होने लगें तो पेदल विशेष फिर! 
करें । से 


| 


त 


शहत पानी मिलाकर पीना भी स्थूछताकों घटाता है । 

तिल्ली धढजावे तो' यवक्षार लियाकरें और लोह बुझा 
पानी पियाकरे । 

समुद्र सीपकी राख २॥४ रत्ती नित्य दूधले पीना भी 
तिलीको घटाताएँ । 

तिली बढीमें- आधी पपल चबाकर दूध पियाक र॒ना भी 
ग्रेष्ठ है। हि 

रक्तविकार ( खनाफिसाद ) या वात रक्त दो तो मंजिष्टादि 
क्वाथ पीवे | 5 लक 

इस समय उशवेके अर्कंका पीना खन साफ फरनेमें महुत 
अच्छा समझतेदं। .. “ 

रोग ( आतशक ) म भी उशवेका अर्क श्रेष्ठ समझाजाताह। 

उदर्द ( पित्ती निकलने ) में 3 मिर्च मिश्री मिलाकर 
खिलाबे ओर गरम पानी पिलावे। 


) 


भाग रे. (५७ ) 


दिलातिई मोताचूरे ( नुकतीकी लड्डूमे ) चिरोजी मिलाकर भी 
् लातेहे। 

कहवे तेलसे मलकर गरम पानीसे सेकना भी अच्छा है 
( तप न हो ते ) हे 

मसारेका (शीतला) निकलने छंगे तब ठढी वस्तु न दे 
और उठसे बचाव । 

खतरा ओर मोती ज्वराभी इसका भेद है 
आला और नेत्रोके रोगोमे भिफलावलेह(अनीफल) खाना 


नयथा ( कच्चा ) हुखाम मत रोको । 

28 रुक्ष, आहार विहारसे प्रतिश्याय ( जुखाम ) रुक- 
जाता 
झत जुखाम रुक जानेसे शिर और देहमे अनेक विकार 

हे 

जुखाम पकानेके लिये स्याह मिर्च और पतारो ( हरीचाह) 
उद्यालकर पीवे 

पक्का जुखाम रोकना उचित है 

चाय पॉनसे झुखाम रुक जाता हं। 

शरदीके शिरद्देम केशर अफीम जलमे घिस्तकर निवाया 
छेपकरे । 2 

गरमीसे शिरमे दर्दहो तो धनियोंँ मिगोकर सेघे और इस 
का लेप भी करे । 

आधाशीशी ( अद्ववमेदक ) मे रीठे मिगो! झाग निकाछ 


दर्देसे पहले रथ । 
क्षीणता ( कमजोरी ) से शिरमे दर्द हो तो बादामका 
सेल मले और घृत पर खावे ॥ रे 


ऋफका * शिरददे हो तो कायफलकी नस्य ( नास) छेदे 
ओऑटखे दुखनी आबे तो आरमभमे ३२ दिन छुछ दवा न डालो 
साधारण दुखनी आँखोमे जस्तकी भस्म ( सुपेदा ) और 
कज्ज़ल मिलाकर डालो । 


(५८) १ आरोग्यशिक्षा । 


भेबोमि डालनेके लिये-सरसेके तेलका कल्मल चाहिंण 
- ग्यासलेट ( मिट्टीके तेछ ) का कल्जल भूलकर भी 
में नहीं डालना । 
आँखोंमें जलन सी ज्यादे हो तो कीकर ( बद्ूल )की 
पीस दिकिया चनाकर चॉँधे। 
जो पानी ज्यादे आताहो तो इसमें जरासी अफोम 
मिलालिदें । 
वादीसे कानमें दे हो तो जरासी अफीर्म: गोसूत्रते पका कर 
डालें खुश्की ( मेल सूखजाने ) से कानमे पीडाहों तो गरम 
गोमूचसे सेंके ओर तेल डालें। 
ब्वियोंकि प्रद्र रोगमें गूलरका रस शहत मिलाक९ पिलावें 
मृत्रके विकार भ्रमह और सख्रियोंकि श्वतरक्त मद्रमें सिद्ध शिला' 
जीत गुट भष्ठहै । 
हमने यह साधारण बातें लिखीहें विशेष वेद्व या डाक्टरसे 


पुंछकर दबाकर 
इते भागेग्याशिक्षा समाप्त । 


68 । 
विल्ञात । 

ह फरुखनगरकी सिद्ध औषधोका निदर्शन । 

(९) ज्वरदरी ग॒ृदी ज्वर्मात्रकी सिद्ध हु है वारीसे आन 

« तपको तो एक ही दिनमें उडा देतीदे काष्ठादि हे मूल्य 

०० गुृटीका १ रूपया । 

(२ ) आरोग्यछुघा द्राव बिच्छू मिड भमर्राके काटेको 
» ,जगहके दर्दको अजीणण अफरा मिचली (हँजा > शीतल 
तप कफ खाँसी चायुगोला हिचकी आदिको आराम करदे 
ताहै मूल्य ॥) शीशी । थ | 
_( ३)भतिसार नाशक श॒टी मरोड़े दस्त लगतेंदों समहणी 
ही सबको दूर करत्ती हे मुल्य १०० श॒ठी १ रू० 

( ४ ) अभयामोदक कबजौयत आदि पेटके विकार दूर कर 
साफ दस्त लातेदें विरेचनी भी हैं दाम १२ गोली ।) 

(५) साठसंजीवनी कस्तरी श॒टी ये क्षीणता नियलता 
नपुंसकता भमेह सबकी दूर करतीहे दाम ॥) माशा : 

(६) नयनामृत अंजन नेत्नोंके अनेक रोग घुंधी आदि नाशक 
निरोग नेचोमे छगाना भी 888: एम २) त्ोला 

(७) धातपृष्ठटि हुणे भमेहादि ता परमपुष्टि कर्ता सिद्ध 
खुश्नुतोक्त मूल्य २० तोलेका १॥) 

(४) मूच्रशोधनी गृदी स्रके सब विकार ममेद्द श्रद्रादि 
नाशक दाम ४० गुटीके २) रू. 

(९ ) भहापाचन बंटी सब भकारके अर्जाणं बदहइजमी 
पेटका दर्द अफरा जी मिचलाना आंदे सबको दूर करती हे 
मल्य) तोला) . ___ .,. ... 

(१०)खदिरसार घटी कफकी सरदीखाँद्ीकी दवा २००गुण।) 

(११ ) सखी खॉँसीकी दवा जो खुखी बातकी पित्तकी 
(गरमीकी ) क्षीणता निभेल्ताकी सॉसीकी दवा है दास 
२० मात्रा २0 

पता-प्जीौच प० मुरल्ीधर शर्मो मेगेजर आरोग्यछुघाकर!! 
हु फरूखनगर-पंजाब, 


(४८) आरीम्पशिक्षा । 


नेत्रोंमिं डालनेके लिये सरसोके तेलका कश्जल' चाहिये” 
. ग्यासलेट ( मिट्टीके तेल ) का कन्जल भूलकर भी आँखों 

में नहीं डालना । 

आँखोंमें जलन सी ज्यादे हो तो कीकर ( बशूल )की पंती 
पीस टिकिया वनाकर बॉँघे। 

जो पानी ज्यादे आताहो तो इसमें जरांसी अफीम भी 
पइमेलालेब । | 

वादीसे कानमें दर्दे हो तो जरासी अफीम: गोमूचमें पका कर 

डालें खुश्की ( मेल सूखजाने ) से कानमे पीडाहो तो गरम, 
गोमचसे सेंके ओर तेल डाले। 

ख्िपोंके म्रद्र रोगमें गूलर्का रस शहत मिलाकर पिछावें 
स॒न्नके विकार प्रमेदह और स्तियोंके श्वतरक परदरमें सिद्ध शिलाः 
जीत गुदी अष्ठहै 

हमने यह साधारण बातें लिखीहें विशेष वैद्य या डाक्टरसे 
“चुंछकर दवाकरें 

इति भारोग्यशिक्षा समाप्त 


विशेष सूचना । 


यदि किसी महाशयको किसी भारी रोगके निदान चिक्कि 
त्लायर्थ कुछ दिनके लिये बुलाना हो तो वह परस्पर पन्न व्य- 
वहारसे निश्चय होसक्ता है। 


हमारे रचित पुस्तक । 


(१) सुदश्नतसंहिता सान्वयभाषपादीका दाम ««« १२) 
(२१) शारीरक खंड इसमें वेध्यक डाक्टरी तथा यूनानी " 
सबके अलुसार शारीरक लिखाहँ चित्र भी है दाम १ 
(३) शरीर पुष्टि विधान शरीर हट पुष्ठ करनेकी विधि।> 
छोटा च्् 
(४) सर्वविष चिकित्सा सर्प विच्छू कुत्ते आदिके कार्टेके 
९ सरल यत्न दाम: «« «०५ 0००५ ५०३० ०००. दिस 
(५) डाक्टरी चिकित्सा सार इसमें देशी और डाक्टरी 
दोनोंसे दररोगके यत्रलक्ष॑ग्राद लिखें... ... ... ॥०) 
(5) महामारी विवेचन इसमें/छेगकी उत्पत्ति,डक्षण (उपायादि) 
प्रमाण सहित हैं 5 अम/. 2.5... .... [८ ) 
(७) सत्छझलाचरण व्यावंद्ीरिक सब विषयों में उन्नति- 
कारी सरस उपन्यास दाम ..२५७०३४७- न न्न् +) 
६4८ ) आरोग्यशिक्षा यदी आरोग्यत्व पर सप्ानुरूप सरल 
बातें ये सन पुस्तके सेठसमराज औ रृप्णदासजीके “शओवेकटेशर! 
छापेखाने यंबईसे मिलतीहेँ तथा और सन प्रकाम्की खंदर 
आर शुद्ध पुस्तकें भी श्रीवेंकटेश्वर छापेखानेसे मिलसक्ती &। 
निवेद>-पं०्मुरलीघरशर्मा, 
रा- वे. फरेखनगर-पंजाव_ 


